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Namen diplomskega dela je predstavitev zdrave prehrane in fizične aktivnosti mladostnikov. 
V uvodu so predstavljeni namen in cilji raziskave, v nadaljevanju pa pomen zdravega 
prehranjevanja in mladostnikov odnos do telesa.  
Diplomska naloga obravnava prehrano, predvsem v današnjem ţivljenjskem slogu. 
Predstavljena je zdrava prehrana ter njene značilnosti in pozitiven vpliv le – te na zdravje. 
Predstavljene so tudi napake v prehrani sodobnega človeka, kot so hitra hrana ali tako 
imenovana “fast food”, premalo uţivanja sadja in zelenjave ter telesna dejavnost. Opisana je 
tudi debelost kot sodobna civilizacijska bolezen, ki z leti vse bolj narašča tudi med Slovenci. 
Empirični del zajema prikaz podatkov prehranjevalnih navad učencev 7. in 8. razredov (od 
12. do 14. leta starosti) Osnovne šole Koper, ki so bili pridobljeni s pomočjo anketnega 
vprašalnika. Prikazani so podatki o prehranjevalnih navadah učencev, njihov ţivljenjski slog 
ter njihova telesna dejavnost. 
Izsledki raziskave so pokazali, da več kot polovica učencev uţiva sadje in zelenjavo pet in 
večkrat tedensko, medtem ko veliko število učencev pogosto posega po sladkarijah. Kljub 
temu pa so podatki o prehranjevanju zadovoljivi, saj je več kot polovica učencev normalno 
prehranjenih. 
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ABSTRACT AND KEYWORDS 
 
The purpose of the thesis is to present healthy food and physical activities of adolescents. The 
purpose and the aims of the research are presented in the introduction and thereafter the 
importance of healthy eating and adolescents` attitude towards their bodies.  
The thesis deals with nutrition, especially in today`s lifestyle. A healthy diet and its features 
and the positive impact on health are shown. Mistakes in nutrition of a modern man, such as 
fast food, lack of fruit and vegetable consumption and physical activity are presented as well.  
Obesity is described as a modern civilization disease, growing over the years also among 
Slovenes.  
The empirical part includes the display of data about eating habits of the students from the 7th 
and 8th grade of the elementary school Koper (from 12 to 14 years old), which were obtained 
by questionnaire survey. Data about eating habits of students, their lifestyle and their physical 
activity are displayed.  
Research results have shown that more than half the students consume fruits and vegetables 
five and more times a week, while a large number of students often resort to candies. 
However data in nutritional status are satisfactory, as more than half of the students are 
normal weight.  
 
Keywords: healthy food, healthy lifestyle, obesity, adolescents, eating habits. 
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1 UVOD 
 
Ţivimo v času, ko je tempo ţivljenja vse hitrejši, časa za zdravo prehranjevanje in redne 
obroke zmanjkuje. Vsakodnevno smo izpostavljeni stresnim situacijam in številnim naporom, 
ki lahko pripeljejo do bolezni sodobnega časa. Sodobni način ţivljenja je povzročil, da se je 
med nami bistveno povečalo število debelih in čezmerno prehranjenih. K temu prispevajo 
zlasti hitra prehrana, pitje sladkanih pijač in telesna nedejavnost. Po drugi strani je zunanja 
podoba v naši kulturi izrazito poudarjena in visoko vrednotena in tega se mladi ţe zgodaj 
zavedajo (1). Starostna meja obremenjevanja z lastnim telesom in hranjenjem se vedno bolj 
niţa. Ţe v sedmem ali celo v niţjih razredih osnovne šole predvsem deklice in tudi dečki 
sanjajo, da bi imeli drugačno telo. Mladostniki so najbolj občutljiva populacija, ki se mora 
soočiti v današnjem svetu z ideali vitkega telesa (vitkost za ţenske in mišična telesna gradnja 
za moške). Merila za lastno telesno podobo lahko vidijo na vsakem koraku: prikazujejo jih 
televizija, revije, reklame, moda, oglaševalski panoji, internet, z njimi se srečujejo tudi pri 
prehranjevanju (2). 
 
Namen diplomske naloge je predstaviti pomen zdravega prehranjevanja in fizične aktivnosti 
mladostnikov, prikazati pomen tega obdobja, predstaviti smernice zdravega prehranjevanja in 
fizične aktivnosti ter predstaviti vlogo, pomen in vpliv zdravstveno vzgojnih vsebin na zdravo 
prehranjevanje mladostnikov.  
Menimo, da bi lahko z diplomsko nalogo poiskali moţne vzroke za nastanek debelosti in 
motenj hranjenja pri mladostnikih ter na podlagi rezultatov anketnega vprašalnika prikazali 
ključne dejavnike odnosa do zdrave prehrane in zdravega načina ţivljenja mladih in da bi iz 
analiziranih podatkov prikazali moţne izboljšave. 
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2 TEORETIČNI DEL 
 
2.1 Prehranjevanje 
 
Prehrana, prehranjevanje pomenita uţivanje ţivil in/ali hranil, ki jih človek potrebuje za 
zadovoljevanje fizioloških potreb organizma (rast, razvoj in delo). Prehrana pomeni tudi vedo 
o ţivilih (hrani), hranilih in drugih snoveh, ki jih vsebujejo ţivila, o njihovem delovanju, 
medsebojni odvisnosti in ravnoteţju, ki vpliva na zdravje in pojav bolezni, in o procesih 
uţivanja, prebave, presnove in izločanja snovi, ki sestavljajo ţivila. Prehranjevalne navade, 
prehranjevalni vzorec pomenita način prehranjevanja posameznika, neke skupine ali druţbe 
kot celote. Vključujeta izbor in količino ţivil, deleţ posameznih ţivil v prehrani, način 
priprave hrane in pogostost ter razporejenost uţivanja posameznih obrokov hrane prek dneva. 
Na prehranjevalni vzorec vplivajo socialne, ekonomske, etnične in kulturne navade okolja, pa 
tudi izobraţenost ljudi, dostopnost in cena hrane. Pravilne prehranjevalne navade so tiste, ki 
omogočajo, da je prehrana posameznika, neke skupine ali druţbe kot celote, ob upoštevanju 
vseh zgoraj navedenih vplivov, skladna priporočilom za zdravo prehrano. Poleg prehrane v 
druţini ima pomembno vlogo prehrana v vrtcih in šolah, kasneje pa prehrana na delovnem 
mestu (3). 
 
Zdravju prijazna prehrana, uravnoteţena prehrana, priporočena prehrana so pojmi, ki celostno 
zajemajo na znanstvenih dognanjih temelječa priporočila o fizioloških potrebah organizma po 
energiji in posameznih hranilih glede na starost, spol in delo, ki ga človek opravlja, o ţivilih, 
ki jih vsebujejo ta hranila in o priporočenem ritmu prehranjevanja z namenom preprečevanja 
obolenj in stanj, ki jih lahko povzroči nezdravo prehranjevanje.  
Po priporočilih Svetovne zdravstvene organizacije (SZO) je zdrava prehrana tisti del zdravega 
načina ţivljenja, ki človeka krepi, preprečuje bolezni in vpliva na visoko delovno storilnost 
(4). 
 
2.1.1 Sodobni načini prehranjevanja mladostnika 
 
Na način prehranjevanja v obdobju mladostništva močno vplivajo socialni dejavniki. 
Prehranske navade mladih zrcalijo vedno manjši vpliv staršev, druţine in vedno večji vpliv 
vrstnikov-zlasti na izbiro hrane in na vzorce hranjenja. »Osvobajanje« izpod nadzora staršev 
se odslikava tudi v naraščajočem številu obrokov, ki jih mladostnik poje zunaj doma in šole, 
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kar pogosto vključuje tudi »hitro« hrano. Otroci in mladostniki so tudi pod vplivom 
marketinških in oglaševalskih sporočil, namenjenih tej starostni skupini. Na prehranjevalne 
navade vplivajo tudi kulturni pritiski po idealni postavi. Ţelja biti vitek/vitka in pečat 
debelosti sta lahko prav posebna skrb mladih, kar vpliva na telesno podobo, telesno oceno in 
samospoštovanje. Zdravo prehrano opišemo kot dnevni vnos ţivil, ki imajo pravo razmerje 
hranilnih snovi, potrebnih za rast in vzdrţevanje zdravja (5).   
Vzorci hranjenja mladih imajo lahko za posledico manjši vnos sadja in zelenjave, ki sta 
pomembna vira ogljikovih hidratov, vitaminov in elementov. Pitje sladkih brezalkoholnih 
pijač in uţivanje sladkarij, ki vsebujejo veliko praznih kalorij, ovira vnos bolj hranilnih ţivil 
in lahko preprečujejo upoštevanje priporočil za zdravo prehranjevanje. Povečan vnos 
sladkanih pijač bi bil lahko povezan z ugotovljenim porastom prevalence debelosti (6). 
 
2.1.2 Prehranske navade šolarjev in mladostnikov  
 
Mladi ljudje se teţko odločajo, kaj bodo jedli in pili. Osnovnošolci v glavnem še ne morejo 
kaj dosti vplivati na svojo prehrano (razen manjši prigrizki ali pijače). Večjo svobodo izbire 
prehrane imajo mladostniki, ki imajo tudi več denarja. Oglaševalske firme izrabljajo te 
okoliščine in se pri ponujanju proizvodov pogosto obračajo na mlade, pri čemer se sklicujejo 
na zdravje. Pri tem moramo znati ločiti komercialne cilje od dejansko zdravstvenih ciljev. 
Pomembno je, da si mladostnik za uţivanje hrane najde dovolj časa. Na hitro zauţita hrana 
(mimogrede) ne omogoča, da bi organizem izkoristil vse razpoloţljive snovi iz ţivil (refleks, 
sokovi, grizenje, ţvečenje) in ne daje duševnega zadovoljstva (nagoni, kultura prehranjevanja, 
druţabnost dogodka). Hrano je treba v ustih dobro zgristi in pomešati s slino, sicer nezadostno 
zmleta in suha hrana potuje po prebavni cevi in se ne prebavi zadovoljivo. Poţiranje velikih 
kosov, gibanje in govorjenje med hranjenjem lahko povzročijo, da se hrana zatakne (v 
poţiralniku ali v sapniku); posledice so bolečine za prsnico ali celo dušenje (v skrajnem 
primeru tudi zadušitev z griţljajem) (7). 
 
Rezultati raziskave HBSC (Obnašanje v zvezi z zdravjem v šolskem obdobju) in rezultati 
posamičnih regijskih presečnih študij o prehranjevalnih navadah in prehranskem statusu otrok 
in mladostnikov v Sloveniji kaţejo, da (8):  
 se mladostniki glede izbire ţivil prehranjujejo preteţno nezdravo; uţivajo premalo 
sadja in zelenjave ter rib, dekleta pa tudi premalo mleka in mlečnih izdelkov ter mesa, 
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pogosto pa posegajo po sladkih in slanih prigrizkih ter osveţilnih sladkanih pijačah in 
pijačah z nizkim sadnim deleţem; 
 zauţijejo manjše število dnevnih obrokov od priporočenega, obenem se prehranjujejo 
neredno; najpogosteje opuščajo zajtrk, nekaj manj pogosto večerjo, oboje opuščajo v 
večjem deleţu dekleta, število otrok, ki zajtrkujejo, od vrtčevskega obdobja do 
zaključka adolescence upada, tako da v starosti od 15. do 19. leta zajtrkuje samo slaba 
polovica mladostnikov, manj deklet kakor fantov; 
 ima dobre štiri petine otrok priporočene vrednosti indeksa telesne mase (ITM), deleţ 
otrok in mladostnikov s povečano telesno maso, podobno kakor kaţejo tuji podatki, 
tudi v Sloveniji z leti narašča. Niţje vrednosti ITM imajo predvsem mladostnice. Le-te 
so obenem bistveno manj zadovoljne s svojo telesno maso kakor mladostniki, 
večinoma bi ţelele imeti niţjo telesno maso. Skoraj dve tretjini vseh mladostnic si ţeli, 
da bi jim tehtnica pokazala manj kilogramov. Temu primerne so tudi prehranjevalne 
navade mladostnic. Izogibajo se predvsem ţivilom, ki lahko redijo. 
 
Rezultati raziskave HBSC 2006 so pokazali, da s prehranskimi vzorci naših otrok in 
mladostnikov ne moremo biti zadovoljni, saj jih tretjina (30 % fantov in 38 % deklet) odhaja 
vsak dan v šolo brez zajtrka, redno zajtrkuje le 42 % fantov in 37 % deklet. Vsak dan med 
tednom kosi 80 % anketiranih, večerja pa 61 % fantov in 43 % deklet. Dekleta predvsem 
izpuščajo zajtrk in večerjo. Strokovnjaki za prehrano priporočajo uţivanje sadja in zelenjave 
večkrat na dan vsak dan. V skupini od 11,5 - do 15,5 - letnikov temu merilu zdravega 
prehranjevanja ustreza le dobra tretjina (39 %) anketiranih (več deklet). To so predvsem tisti, 
ki redno uţivajo tri dnevne obroke: zajtrk, kosilo in večerjo. Zanimivo je, da je redno uţivanje 
kosila in večerje povezano tudi s statistično značilno bolj pogostim uţivanjem sladkarij 
oziroma sladkanih brezalkoholnih pijač. Ob koncu tedna se vzorci prehranjevanja spremenijo: 
zajtrkuje 80% anketiranih (nikoli 7%), kosi 91% (nikoli 2%) in večerjata dve tretjini 
anketiranih (nikoli 10%) (5). 
 
2.1.3 Šolska prehrana 
 
Prehrana in način ţivljenja pomembno vplivata na naše zdravje in počutje. Zdrava prehrana je 
še posebej pomembna v obdobju odraščanja. Ob zagotavljanju ustreznega psihofizičnega 
razvoja, zdrave prehranjevalne navade, ki jih otroci pridobijo v zgodnjem otroštvu, vplivajo 
na izbiro ţivil in način prehranjevanja tudi v kasnejšem ţivljenjskem obdobju in s tem na 
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zdravje v odrasli dobi. Med ukrepe za zagotavljanje zdravja prebivalstva sodi tudi 
zagotavljanje čim boljših pogojev za zdravo prehranjevanje v vrtcih, osnovnih in srednjih 
šolah, zavodih za izobraţevanje otrok s posebnimi potrebami ter dijaških domovih (8). 
 
Za učence osnovnih šol je šolski obrok edini čas izven druţine, ko se prehranjujejo v druţbi 
vrstnikov. Takrat imajo učenci moţnost, da spoznajo različne vrste hrane, ki je ne uţivajo 
doma. Za otroke so šolski obroki pomembni tudi zaradi tega, ker predstavljajo vir vitaminov 
in mikroelementov. Tistim, ki zagotavljajo šolske obroke ni vedno enostavno doseči 
ravnovesja med priporočili, mnenji in ţeljami strokovnjakov ter staršev v kontekstu zdrave 
prehrane, ki jo morajo pripraviti (meso, krompir, zelenjava, sadje), in hrano, kakršno si ţelijo 
učenci (sendvič, hamburger, salame, klobase in osveţilne pijače). Najboljši šolski obroki so 
tisti, ki so nekje vmes med priporočili strokovnjakov in ţeljami učencev (9). 
 
Šole bi si morale prizadevati za pravilno prehrano (9): 
 pripraviti zdravstveno-vzgojne materiale in navodila za učence o pomembnosti 
pravilnega izbora hrane ter jih spodbuditi za vključevanje v izbiro šolskih obrokov; 
 urediti prijetno mesto za obrok ter istočasno omogočiti, da se ta prostor koristi za 
pogovor in druţenje; 
 prostor za malico pripraviti kot prostor za kosilo; 
 pripraviti tiste jedi, za katere je dokazano, da predstavljajo idealen kompromis med 
priporočili in mnenji strokovnjakov ter ţeljami učencev samih (sendviči, fileji, sadni 
in zelenjavni napitki – izogibati se industrijsko pripravljenih jedi in osveţilnih pijač). 
 
Dostava hrane - catering 
Catering je postreţba pripravljene hrane in pijač pri naročniku (na dom). Nosilec ţivilske 
dejavnosti tako naročniku zagotovi, po pripravi hrane v centralni kuhinji, transport, streţbo na 
domu oz. na dogovorjenem mestu, pomivanje posode, odstranjevanje odpadkov ipd (10). 
 
Na Osnovni šoli Koper je bil izbran za izvajalca šolske prehrane Sodexho. Sodexho pri 
svojem delu uporablja Program zagotavljanja celovite kakovosti, ki je bil osnova za 
pridobitev mednarodnega certifikata za kakovost ISO 9001:2000. Certificiranje je bilo 
opravljeno v maju 2003. Z letom 2003 so v celoten proces izvajanja prehranskih storitev 
uvedli sistem HACCP z namenom proizvodnje zdrave in varne hrane (11). 
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Učenci Osnovne šole Koper se lahko naročijo na zajtrk, dopoldansko malico in kosilo, če so 
vključeni v oddelek podaljšanega bivanja pa tudi na popoldansko malico. Zaţeleno je, da vsak 
učenec prejme v šoli vsaj en obrok dnevno (malico). Učenci malicajo po drugi šolski uri, od 
9.55 do 10.25, čas kosila je med 11.50 in 14.30, hrano uţivajo v učilnicah in jedilnici (11). Pri 
dostavi hrane na dom je pomembno, da je ţivilo dostavljeno do potrošnika takšno, kot je bilo 
proizvedeno ali pridelano. To pomeni, da obdrţi hranilno in biološko vrednost ter da je varno. 
Za zagotovitev kakovostne oz. varne dostave na dom je potrebna dobra higienska in dobra 
proizvodna praksa, izpolnjevanje higiensko tehničnih pogojev ter celovito obvladovanje 
kakovosti in varnosti proizvoda in storitve (10). 
 
2.2 Prehranska priporočila 
 
Priporočila za zdravo prehranjevanje so pomembna tako za otroke in mladostnike kakor za 
odrasle. Vendar pa je zdrava prehrana za otroke in mladostnike še toliko pomembnejša, ker je 
odraščanje obdobje intenzivnega fiziološkega, psihosocialnega in kognitivnega razvoja 
posameznika. Hkrati pa hrana predvsem v mladostniškem obdobju ne zadovoljuje le 
fizioloških potreb, ampak ima tudi psihološki pomen. Energijsko in hranilno uravnoteţena 
prehrana, prilagojena specifičnim potrebam otrok in mladostnikov v fazi rasti in razvoja je 
eden najbolj pomembnih pozitivnih dejavnikov varovanja zdravja (12). 
CINDI prehranska priporočila so nastala v sodelovanju med programom CINDI (Countrywide 
Integrated Noncommunicable Diseases Intervention Programme), ki je mednarodni program 
za preprečevanje kroničnih nenalezljivih bolezni in deluje v okviru WHO (World Health 
Organization = Svetovna Zdravstvena Organizacija ali SZO) in programom SZO za 
prehransko politiko, prehrano otrok in varno hrano (WHO programme for nutrition policy, 
infant feeding and food security) (13). 
 
Priporočila za zdravo prehranjevanje CINDI 2009 so (14): 
1. V jedi uţivajte in jejte redno. Izbirajte pestro hrano, ki naj vsebuje več ţivil 
rastlinskega kot ţivil ţivalskega izvora. 
2. Izbirajte ţivila iz polnovrednih ţit in ţitnih izdelkov. 
3. Večkrat dnevno jejte pestro zelenjavo in sadje. Izbirajte lokalno pridelano in sveţo 
zelenjavo ter sadje. 
4. Nadzorujte količine zauţite maščobe in nadomestite večino nasičenih maščob 
(ţivalskih maščob) z nenasičenimi rastlinskimi olji.  
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5. Nadomestite mastno meso in mastne mesne izdelke s stročnicami, ribami, perutnino 
ali pustim mesom. 
6. Dnevno uţivajte priporočene količine manj mastnega mleka in manj mastnih mlečnih 
izdelkov. 
7. Jejte manj slano hrano. 
8. Omejite uţivanje sladkorja in sladkih ţivil. 
9. Zauţijte dovolj tekočine. 
10. Omejite uţivanje alkohola. 
11. Hrano pripravljajte zdravo in higiensko. 
12. Bodite telesno dejavni, in sicer toliko, da bo vaša telesna masa normalna. 
 
2.2.1 Smernice zdravega prehranjevanja v izobraževalnih ustanovah 
 
Za varno, zdravo prehranjevanje in doseganje priporočenih vrednosti hranil in prehranskih 
ciljev je pomemben pravilen izbor ţivil, način priprave hrane in ritem prehranjevanja. Vse 
oblike organizirane prehrane v vzgojno-izobraţevalnih ustanovah se usklajujejo z načeli 
zdrave prehrane pri otrocih in mladostnikih (8): 
 Jedilniki naj bodo usklajeni s priporočenimi energijskimi in hranilnimi vnosi vsake 
starostne skupine otrok ali mladostnikov, ki upoštevajo starosti prilagojeno zmerno 
teţko telesno dejavnost. 
 Energijski vnos in poraba naj bosta v ravnovesju, kar lahko uravnavamo z zadostno 
telesno dejavnostjo otrok in mladostnikov, zato spodbujamo šole in starše, da otrokom 
in mladostnikom zagotovijo poleg športne vzgoje najmanj eno uro telesne dejavnosti 
dnevno. 
 Pripravljeni obroki naj bodo sestavljeni iz priporočenih kombinacij različnih vrst ţivil 
iz vseh skupin ţivil, kar bo ob ustreznem energijskem vnosu zagotovilo zadosten vnos 
vseh hranil, potrebnih za normalno rast, razvoj in delovanje organizma. 
 Priporočene kombinacije ţivil v obrokih dajejo prednost sadju in zelenjavi, 
kakovostnim ogljikohidratnim ţivilom (npr. polnovrednim ţitom in ţitnim izdelkom), 
kakovostnim beljakovinskim ţivilom (npr. mleku in mlečnim izdelkom z manj 
maščobami, ribam, pustim vrstam mesa ter stročnicam) ter kakovostnim maščobam 
(npr. olivnemu, repičnemu, sojinemu olju in drugim rastlinskim oljem). 
 V vsak obrok naj se vključi (sveţe) sadje in/ali zelenjava, ki pomembno prispevata k 
vzdrţevanju ustreznega hranilnega in energijskega ravnovesja. 
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 Pri obrokih, še zlasti pa med obroki, naj se ponudi otrokom in mladostnikom zadostne 
količine pijač, predvsem zdravstveno ustrezne pitne vode. 
 Reţim in organizacija prehrane naj omogočata, glede na redni čas pouka, dejavnosti 
ali varstva, moţnost rednega uţivanja vseh priporočenih obrokov (od štiri do pet 
obrokov dnevno), od katerih je zajtrk pomemben del celodnevne prehrane. 
 Za uţivanje vsakega obroka mora biti dovolj časa, obroki pa morajo biti ponujeni v 
okolju in na način, ki vzbuja pozitiven odnos do prehranjevanja. 
 Pri načrtovanju prehrane je treba upoštevati tudi ţelje otrok in mladostnikov ter jih 
uskladiti s priporočili energijsko-hranilne in kakovostne sestave ter splošne 
zdravstvene ustreznosti ponujenih obrokov. 
 
2.2.2 Razpored obrokov preko dneva 
 
Za otroke in mladostnike so priporočljivi trije glavni obroki (zajtrk, kosilo, večerja) ter dva 
premostitvena obroka (dopoldanska in popoldanska malica) na dan. Najbolje je, da med 
obroki pretečejo 2-3 ure. Za uţivanje kosila se priporoča najmanj 30 minut, medtem ko se za 
uţivanje malice nameni 15 minut časa. Potrebno si je vzeti čas, da se hrana dobro preţveči in 
obrok zauţije v miru, v prijetni druţbi ob spremljavi glasbe. Zadnji obrok je potrebno zauţiti 
dve uri pred spanjem (15). V Preglednici 1 je prikazan deleţ energije po posameznih obrokih 
hrane, za različna starostna obdobja. 
 
Preglednica 1: Energijski delež hranil po posameznih obrokih za različne starostne skupine otrok in 
mladostnikov (8) 
  
PORAZDELITEV CELODNEVNIH ENERGIJSKIH POTREB 
Obrok 
% dnevnega 
energijskega 
vnosa 
Starost 
1-3 let 
Starost 
4-6 let 
Starost 
7-9 let 
Starost 
10-12 let 
Starost  
13-14 let 
Starost 
15-18 let 
kJ 
Zajtrk 20 990 1280 1580 1910 2170 2350 
Dopoldanska 
malica 
12,5 620 800 990 1200 1360 1470 
Kosilo 37,5 1860 2410 2950 3590 4080 4410 
Popoldanska 
malica 
12,5 620 800 990 1200 1360 1470 
Večerja 17,5 870 1120 1380 1680 1900 2060 
Skupaj 100 4970 6420 7880 9570 10870 11750 
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2.2.3 Zdrav krožnik 
 
Pri poučevanju o zdravi prehrani je zelo pomemben prikaz piramide zdrave prehrane in 
zdravega kroţnika, ki sta kot učna pripomočka za oblikovanje uravnoteţenih jedilnikov. Tudi 
pri posameznih obrokih mora biti hrana uravnoteţena. Posamezni večji obroki (kosilo, 
večerja) morajo vsebovati ogljikove hidrate, beljakovine in maščobe v ugodnem razmerju. 
Tako sestavo kosila in večerje lahko doseţemo s preprostim načinom razporejanja jedi na 
kroţniku, zato ta način načrtovanja prehrane imenujemo “zdrav kroţnik”. Glavna jed za 
kosilo ali večerjo (Sliki 3 in 4) sestoji iz treh vrst jedi: priloge (škrobne jedi), zelenjavne 
prikuhe in mesne jedi.  
Uravnoteţen je kroţnik, pri katerem priloga pokriva 2/5, zelenjavna prikuha prav tako 2/5 in 
mesna jed 1/5 kroţnika. H glavni jedi obvezno sodita še velika skleda solate in košček črnega 
ali polnozrnatega kruha. Če glavna jed sestoji le iz dveh jedi, škrobne in mesne, škrobna 
pokriva pribliţno polovico kroţnika, mesna pa četrtino. K takemu glavnemu obroku sodita 
poleg velike porcije solate in koščka črnega ali polnozrnatega kruha še zelenjavna juha ali 
sadje. Sadje je tudi sestavni del zajtrka in malic (16). 
 
Dan je potrebno začeti z zajtrkom (7.-7.30 ure), ki je obvezen, vsebuje naj veliko sestavljenih 
ogljikovih hidratov (kosmiči, polnozrnat kruh, sadje, zelenjava in čaj) (Slika 1). 
 
Slika 1: Primer zdravega zajtrka (17) 
 
 
 
Malico se zauţije (9.30 -10. ure) dve do štiri ure po zajtrku. To naj bo hrana, ki vsebuje malo 
maščob (sadje, nemasten jogurt, siri in mleko z manj maščobami). Popoldanska malica (15.-
15.30 ure) naj bo sadni obrok (Slika 2). 
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Slika 2: Primer zdrave malice (17) 
 
 
 
Kosilo (12.30 -13. ure) vsebuje ogljikove hidrate, prilogo (zelenjavna prikuha) in meso. 
Zraven je še velika skleda solate in košček polnozrnatega kruha (Slika 3). 
 
Slika 3: Primer zdravega kosila (17) 
 
 
 
Večerja (18.-19. ure) je odvisna od posameznika. Lahko je kuhana ali hladna, vsebuje razne 
solate in košček polnozrnatega ali črnega kruha. Zraven kuhane večerje (zelenjavna juha) 
lahko pojemo še kakšno sadje ali spijemo sadni sok (Slika 4).    
 
Slika 4: Primer zdrave večerje (17) 
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2.2.4 Piramida zdrave prehrane 
 
CINDI prehranska piramida ponazarja tako raznolikost kot priporočeno količino hrane za 
zdrav način prehranjevanja. Bolj kot je oseba telesno dejavna, več enot različnih skupin ţivil 
potrebuje. Energijsko vrednost ţivil merimo v kilo kalorijah in kilo joulih (1 kcal = 4,2 kJ). 
Odrasli običajno potrebujejo pribliţno 6500 – 14000 kJ na dan (odvisno od spola, starosti, 
telesne višine in stopnje telesne dejavnosti). Glede na potrebe po energiji sestavljamo 
prehrano, tako da vzamemo od priporočenih enot spodnjo ali srednjo oziroma najvišjo 
vrednost enot za posamezno skupino ţivil (13). Pri načrtovanju jedilnika se priporoča 
pogostost uţivanja posameznih skupin ţivil/priporočeno število enot na dan, kot je prikazano 
v prehranski piramidi. Piramida v obliki semaforja ponazarja uţivanje ţivil v petih 
poglavitnih prehranskih skupinah na treh ravneh piramide (Slika 5). 
 
Slika 5: Prehranska piramida CINDI (18) 
 
 
 
2.2.5 Referenčne vrednosti za vnos hranil 
 
Potreba po hrani je ena izmed osnovnih človekovih potreb. Hrana zagotavlja hranilne snovi, 
ki so potrebne za rast in ohranjanje telesnih tkiv (beljakovine, ţelezo, kalcij), energijo, ki jo 
potrebujemo za telesno aktivnost (ogljikovi hidrati, maščobe) in hranilne snovi, potrebne za 
razne procese v organizmu (vitamini, elementi). Hrana je tisti dejavnik, ki z vidika 
posameznika in naroda pomembno vpliva na zdravje. Pomanjkanje energije in hranilnih snovi 
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lahko povzroči razna obolenja, kot npr. beljakovinsko ali vitaminsko podhranjenost zaradi 
pomanjkanja beljakovin in vitaminov ter elementov (pogosto v deţelah v razvoju). V naših 
razmerah namenjamo več skrbi obolenjem, ki so posledica pretiranega uţivanja nekaterih vrst 
ţivil, npr. ţivalskih maščob ali industrijsko predelanih ţivil (19). 
 
Prehrana mora imeti uravnoteţeno količino oziroma energijski deleţ hranil, ki so vir energije, 
nekatera pa tudi ţivljenjskega pomena. Gre za razmerje med energijskimi deleţi makrohranil 
oziroma za količine posameznih hranil, ki omogočajo otrokom in mladostnikom normalno 
rast in razvoj ter polno storilnost in na podlagi raziskav in izkušenj varujejo pred prehransko 
pogojenimi zdravstvenimi teţavami in obolenji (8).  
 
Hranilna gostota je definirana kot količina hranljive snovi na 1 kcal, torej nam pove, kolikšno 
količino določenih hranil (ogljikovih hidratov, beljakovin, maščob, vitaminov ali elementov) 
vsebuje določeno ţivilo ali določena vrsta hrane na enoto energije (8). 
 
Energijska gostota je definirana kot količina energije na 1 mililiter ali gram, torej nam pove, 
koliko energije ima določeno ţivilo ali določena vrsta hrane na prostorninsko enoto. Hrana z 
veliko maščob in sladkorjev je energijsko gosta in praviloma vsebuje malo esencialnih hranil, 
kar je pogosto povezano s prekomernimi vnosi energije in posledično debelostjo, predvsem 
zaradi hitrega praznjenja vsebine ţelodca glede na energijo in majhne nasitne vrednosti take 
hrane, ob hkratni premajhni telesni dejavnosti (8). 
 
Energijsko gosta hrana se glede na izpraznjene kcal na minuto hitreje prazni iz ţelodca in zato 
hitreje obremeni presnovo z dvigi glukoze, maščobnih kislin in drugih hranil v krvi. Podatki 
raziskav kaţejo, da uţivanje energijsko goste hrane, še posebej v kombinaciji z manjšim 
številom dnevnih obrokov od priporočenih in ob premajhni telesni dejavnosti, lahko povzroča 
nastanek debelosti in presnovnih motenj v mladosti ter nastanek kroničnih nenalezljivih 
bolezni pozneje v ţivljenju (8). 
 
Treba je uravnovesiti razmerje med količino hrane in energijsko gostoto hrane. Hrana z 
manjšo vsebnostjo maščob in/ali sladkorja ima manjšo energijsko vrednost in energijsko 
gostoto. Hrani lahko zmanjšamo energijsko gostoto tudi z dodajanjem vode, vendar ji na ta 
način zmanjšamo tudi vsebnost hranilnih snovi (8). 
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Danes so pri otrocih najbolj priljubljena ţivila v skupini energijsko gostih ţivil, to je 
predvsem ţivil s kombinacijo visokega deleţa maščob in sladkorjev ali visokega deleţa 
maščob in soli, pa tudi ţivil z visokim deleţem prečiščenih sladkorjev. Glede maščobne 
sestave je za ta ţivila značilna visoka vsebnost nasičenih in trans maščobnih kislin (8). 
 
Glede na prehranski okus otrok se je teţko popolnoma izogniti energijsko gostim ţivilom pri 
pripravi obrokov. Lahko pa poskrbimo, da so ta ţivila na jedilnikih samo občasno in v 
manjših količinah, v kombinacijah s sadjem in zelenjavo, in da so maščobe, ki jih vsebujejo, 
kakovostne, celoten obrok pa ima tako primerno energijsko gostoto (8). 
 
Nekoliko višjo energijsko gostoto obrokov priporočamo za otroke niţjih starostnih skupin, ki 
lahko le tako glede na moţni volumen zauţite hrane dobijo dovolj potrebne energije, ta znaša 
do 35 % glede na celodnevne energijske potrebe. Pri populaciji z manjšimi energijskimi 
potrebami včasih teţko zagotovimo ustrezno količino hranil v prehrani. Posebej pri populaciji 
vrtčevskih otrok načrtujemo jedilnike tako, da sta energijska in hranilna gostota ustrezni glede 
na niţji energijski vnos: npr. juhe, ki imajo niţjo hranilno in energijsko gostoto po potrebi 
izločimo iz jedilnika ali ponudimo v manjših količinah (8). 
 
Otroci in mladostniki imajo zaradi rasti in razvoja dodatne potrebe po energiji, posebej v 
prvih letih ţivljenja in med fazami hitrega odraščanja. Kadar moramo z relativno majhnim 
volumnom hrane zagotoviti zadosten energijski vnos (majhni otroci, aktivni športniki), lahko 
to doseţemo tudi s povečanim deleţem kakovostnih maščob v hrani (povečanje energijske 
gostote hrane) (8).  
 
 
V preglednici 2 so navedeni priporočeni dnevni energijski vnosi in količine hranil za 
posamezno starostno skupino otrok. Najvišji energijski deleţ pripada z več kot 50 % 
ogljikovim hidratom, od tega enostavnim sladkorjem do 10 % energije (8). 
 
  
Teoretični del 
Sodobni trendi prehranjevanja mladostnikov z vidika zdrave prehrane:                                                                14                                                                       
Prehranske navade in fizična aktivnost učencev 7. in 8. razreda osnovne šole Koper 
Preglednica 2: Priporočeni dnevni energijski vnosi in količine hranil za mladostnike (8) 
 
PRIPOROČENI  DNEVNI 
ENERGIJSKI VNOSI IN KOLIČINE 
HRANIL 
 
Starost 
 
10 - 12 let 
 
13 - 14 let 
 
15 - 18 let 
 
Hranila 
Priporočeni dnevni 
energijski vnosi 
MJ 9,6 10,9 11,8 
Beljakovine 10 - 15 % g 56 - 84 64 - 96 69 - 104 
Maščobe 
< 30 (35)%  
(<30 (40)%) 
g < 78 (91) < 88 (103) < 95 
Nasičene 
maščob. kisline 
< 10 % g < 26 < 29 < 32 
Ogljikovi hidrati > 50 % g > 282 > 320 > 346 
Enostavni 
sladkorji 
< 10 % g < 56 < 64 < 69 
Prehranska 
vlaknina 
> 10 g na 4,18 MJ 
(1000 kcal) 
g > 23 > 26 > 28 
 
Priporočeni dnevni energijski vnosi za posamezne starostne skupine otrok in mladostnikov so 
podlaga za postavitev priporočenih vrednosti za vnos hranil in količinskih normativov ţivil v 
obrokih hrane. Dnevne energijske potrebe so razen osnovnih fizioloških potreb odvisne tudi 
od telesne dejavnosti in drugih zunanjih dejavnikov. Poleg tega je treba v obdobju rasti 
upoštevati tudi potrebe po energiji in hranilih za razvoj telesne mase. Če dolgoročno vnašamo 
s prehrano premalo ali preveč energije oziroma hranil, je lahko zdravje odraščajočih otrok in 
mladostnikov ogroţeno (8). 
V spodnji preglednici 3 so navedeni priporočeni dnevni energijski vnosi za otroke in 
mladostnike, ločeno za posamezne starostne skupine in spol. Upoštevana je normalna telesna 
teţa in višina ter starosti prilagojena zmerna telesna dejavnost posameznih starostnih skupin (8). 
 
Preglednica 3: Priporočeni dnevni energijski vnosi v kJ (kcal)/dan po spolu, pri osebah z normalno telesno 
maso in višino ter starosti prilagojeno zmerno težko telesno dejavnostjo (20) 
 
                                   Priporočeni dnevni   
  Starost                                     energijski 
    (leta)                                                  vnosi  
kJ (kcal)/dan 
 
dečki/fantje deklice/dekleta 
Otroci   
7 - 9 8300 (2000) 7500 (1800) 
10 - 12 10150 (2450) 9000 (2150) 
13 - 14 11700 (2800) 10050 (2400) 
Mladostniki   
15 - 18 13000 (3100) 10500 (2500) 
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2.3 Hranilne snovi 
 
Hranilne snovi dobi človek iz naravnih dobrin rastlinskega in ţivalskega izvora. Posamezne 
skupine ţivil vsebujejo hranila v različnih količinah in kombinacijah, ki vplivajo tudi na 
potrebne količine posameznih hranil in njihovo učinkovitost v telesu (3). 
 
Hranilne snovi delimo na esencialne ali bistvene in na neesencialne ali nebistvene 
(Preglednica 4). Pomen hranilnih snovi (Preglednica 5) je, da gradijo in obnavljajo celice, 
omogočajo rast in razvoj, dajejo organizmu energijo, uravnavajo biološke procese (vzdrţujejo 
telesno temperaturo, bazalni metabolizem in omogočajo delo) ter ščitijo telo pred boleznimi 
(opravljajo zaščitno in regulacijsko funkcijo) (21).  
Priporočljiva energijska in hranilna sestava prehrane se razlikuje glede na razvojno obdobje 
posameznika in njegovo telesno dejavnost. Priporočila o tem, koliko naj bi posamezne 
sestavine prispevale k energijski vrednosti celotne prehrane, navajajo naslednje količine (22): 
 beljakovin 10 do 15 %, 
 maščob 15 do 30 % in 
 ogljikovih hidratov 50 do 75 % . 
 
Preglednica 4: Hranilne snovi (21) 
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Preglednica 5: Pregled hranilnih snovi (9) 
 
HRANILNA SNOV VIRI - NAHAJALIŠČE POMEN V TELESU 
Ogljikovi hidrati 
V živilih živalskega in predvsem 
rastlinskega izvora. 
Vir energije, presnova v celicah, 
opravljanje specifičnih nalog.  
Sladkor: 
glukoza, fruktoza,  
invertni sladkor, 
laktoza, saharoza. 
Sadje, med, mleko in mlečni izdelki, 
kuhinjski sladkor (trsni, pesni), 
marmelada, bonboni, čokolada, piškoti in 
pecivo. 
Vir energije, mono- in disaharidi se 
hitro resorbirajo v kri, so lahko 
prebavljivi in dajo hiter občutek 
sitosti. 
Škrob 
Žita: pšenica, rž, ječmen, riž, koruza, 
oves, prosa, ajda.  
Izdelki iz moke: kruh, pekovsko pecivo, 
slaščičarsko pecivo, testenine.  
Gomolj: krompir. 
Stročnice: fižol, grah, leča, bob, čičerka. 
Vir energije. 
Prehranske vlaknine: 
Celuloza, lignin, 
pektin, hemiceluloza. 
 
Sadje. Zelenjava - vrtnine: solate, zelje, 
ohrovt, repa, stročnice.  
Črn kruh, otrobi. 
Izboljšajo prebavo, dajo občutek 
sitosti. 
 
Beljakovine V živilih rastlinskega in živalskega izvora. 
Gradijo in obnavljajo celice v telesu, 
vir energije. 
Beljakovine 
rastlinskega izvora 
Žita: pšenica, rž, ječmen, riž, koruza; 
ajda. Krompir, stročnice. 
Gradijo in obnavljajo celice 
v telesu. 
 
Beljakovine živalskega 
izvora 
 
Mleko in mlečni izdelki; (razen smetane 
in masla), meso in mesni izdelki, ribe, 
jajca. 
Gradijo in obnavljajo celice 
v telesu. 
 
Maščobe  
 
V živilih rastlinskega in živalskega izvora. 
 
Vir energije za življenjske procese, 
uravnavanje telesne temperature in 
za delo. 
Nenasičene maščobne 
kisline 
 
Rastlinska olja: oljčno, sončnično, 
koruzno, repično, bučno. 
Vir bistvenih nenasičenih maščobnih 
kislin in 
vitamina E. 
Nasičene maščobne 
kisline 
 
Smetana, maslo, svinjska mast, mastno 
meso in mesni izdelki. 
Vir energije za življenjske procese, 
uravnavanje telesne temperature in 
za delo. 
Vitamini 
 
V živilih rastlinskega in živalskega izvora. 
 
Uravnavajo biokemične procese v 
telesu, zvišujejo telesno odpornost, 
preprečujejo bolezni. 
Elementi 
 
V živilih rastlinskega in živalskega izvora. 
 
Gradijo in obnavljajo telesne celice, 
uravnavajo procese v telesu, 
zvišujejo telesno odpornost in 
preprečujejo bolezni. 
Voda 
V pijačah in živilih rastlinskega in 
živalskega izvora. 
Topilo za hranilne snovi, sodeluje pri 
gradnji in obnovi celic, uravnava 
telesno temperaturo, sodeluje pri 
izločanju škodljivih snovi. 
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2.3.1 Ogljikovi hidrati 
 
Ogljikovi hidrati so snovi, ki imajo v svoji sestavi ogljik, vodik in kisik. Nastajajo predvsem v 
rastlinah s fotosintezo, zato so glavna sestavina ţivil rastlinskega izvora. Skupaj naj ogljikovi 
hidrati predstavljajo več kot 50 % dnevnega energijskega vnosa. Človeški organizem dnevno 
potrebuje 5 - 7 g ogljikovih hidratov na kg telesne mase, 1 g ogljikovih hidratov sprosti 17 kJ 
(4 kcal) energije (21). 
Skupino ogljikovih hidratov sestavlja izredno veliko število različnih snovi, ki jih po kemični 
zgradbi na splošno delimo v tri skupine: monosaharide, disaharide in polisaharide (22).  
 
2.3.2 Beljakovine 
 
Beljakovine so sestavljene iz ogljika, vodika, kisika in dušika. So temeljne gradbene snovi za 
ogrodje vseh celic, ki jih telo proizvaja iz aminokislin in sestavni del encimov in hormonov 
ter ţivljenjskih sokov (23). Referenčne vrednosti za otroke in mladostnike priporočajo 
minimalen dnevni vnos med 0,9 in 1,0 g beljakovin na kilogram telesne teţe glede na starost. 
Vnos beljakovin naj predstavlja od 10 do 15 % dnevnega energijskega vnosa glede na 
starostno skupino, toda ne več kot 20 % dnevnega energijskega vnosa. 1 g beljakovin sprosti 
17 kJ (4 kcal) energije. Beljakovine delimo na (22): 
 enostavne ali proteine, ki so sestavljene samo iz aminokislin: prave beljakovine 
(albumin, globulini, prolamini in histoni) in skeletne beljakovine ali skleroproteine 
(keratin, kolagen in elastin); 
 sestavljene ali proteide, ki so sestavljene iz aminokislin in nebeljakovinskega dela, 
glede na vrsto nebeljakovinske komponente jih delimo na: glikoprotein in lipoprotein. 
 
Prehranske beljakovine oskrbujejo organizem z aminokislinami in drugimi dušikovimi 
spojinami, ki so potrebne za izgradnjo telesu lastnih beljakovin in drugih metaboličnih 
aktivnih snovi. V telo moramo vnesti tako esencialne, kot tudi neesencialne aminokisline. 
Poznamo 22 aminokislin, od teh je za otroke 10 in za odrasle 8 esencialnih, nujno potrebne so 
za gradnjo telesnih beljakovin, ki jih človek ne more sintetizirati iz drugih aminokislin (24). 
 
2.3.3 Maščobe 
 
Maščobe so sestavljene iz ogljika, vodika, kisika in so estri glicerola ter višjih maščobnih 
kislin (nasičene, nenasičene maščobne kisline). Z maščobami zagotavljamo od 20 do 30 % 
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dnevnih potreb po energiji. Telesu zagotovimo tudi ustrezno količino v maščobah topnih 
vitaminov (A, D, E, K) ter esencialne maščobne kisline. Maščobe imajo veliko energijsko 
vrednost, saj 1 g maščob sprosti 37 kJ (9 kcal) energije. Pri izredno velikih potrebah po 
energiji, se maščobe uporabi za povečanje energijske gostote obroka hrane. Če prehrana 
vsebuje malo maščob, se iz nje v maščobah topni vitamini (A, D, E, K) ne morejo absorbirati 
v kri in limfo (22). 
Maščobe delimo na rastlinske in ţivalske. Iz praktičnih razlogov pa na trdne (masti) in tekoče 
(olja) ali pa na vidne (maščobna ţivila) in skrite (sestavine ţivil). Delimo jih na lipide ali 
prave maščobe in lipoide ali maščobam podobne snovi (19).  
 
2.3.4 Vitamini  
 
Beseda vitamin je sestavljena iz latinskih izrazov: vita – ţivljenje in amin – snov, ki vsebuje 
dušik, vendar ga vsi ne vsebujejo. Vitamini so skupina kemično različnih snovi, ki jih telo 
nujno potrebuje, vendar v majhni količini. Vnašamo jih s pravilno prehrano (19).  
Po topnosti ločimo vitamine na: topne v vodi in topne v maščobah. Med slednje spadajo 
vitamini A, D, E in K, vsi drugi so topni v vodi. Ustrezen vnos vitaminov v telo zagotovimo z 
rednim uţivanjem sadja in zelenjave. Ker so vitamini nestabilne snovi, ki se pod vplivom 
zunanjih dejavnikov (toplote, svetlobe) izgubljajo, je pomembno, da sadje in zelenjavo 
uţivamo tudi sveţo in surovo (25). 
 
2.3.5 Elementi 
 
Elementi so anorganske in esencialne hranilne snovi. Gradijo kostno tkivo in zobovje (kalcij, 
fosfor, fluor). So regulacijske snovi, vzdrţujejo osmotski pritisk (natrij, kalij). Pomembni so 
za delovanje vseh telesnih organov in procesov. So sestavni deli hormonov in encimov 
(pospešujejo ali zavirajo njihovo delovanje) ter sestavine telesnih tekočin. Sodelujejo pri (22): 
 zgradbi kosti in zob (resorbcijo in nalaganje omogoča D vitamin); 
 zgradbi krvnega barvila (ţelezo vezano na hemoglobin); 
 nastanku hormonov (jod vezan na hormone ščitnice). 
 
2.3.6 Voda 
 
Voda predstavlja od 69 do 75 % človekovega telesa, zato je najpomembnejša sestavina v 
telesu. Okrog 70 % te vode je v obliki celične tekočine in se nahaja v celicah. Ostanek je 
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izvencelična tekočina. Vodo dobimo s pijačami in hrano, obenem pa jo telo proizvaja pri 
presnovi maščob, alkohola, beljakovin in ogljikovih hidratov. Prednost dajemo tekoči, 
navadni vodi, pred najrazličnejšimi napitki in osveţilnimi brezalkoholnimi napitki. Tako je 
voda za človekov obstoj zelo pomembna. Kot je znano, brez vode ne moremo preţiveti več 
kot tri dni. Pomanjkanje vode pripelje do hudih okvar (25). 
Naloge vode so: gradi telo (kri, tkivne tekočine, limfe), je topilo (raztaplja hrano in odpadne 
snovi ter omogoča prebavo), omogoča transport vseh organskih in anorganskih snovi, 
omogoča osmotski pritisk in uravnava telesno temperaturo (22). 
V telo naj bi s hrano in pijačo dnevno vnesli pribliţno 2,5 litra vode (1 liter s hrano in 1,5 litra 
s pijačo). Nekaj vode ustvari tudi telo samo v presnovnih procesih. Center za regulacijo vode 
je v osrednjem ţivčevju. Ţejo primarno nadzoruje njeno moţgansko središče v hipotalamusu, 
ki sporočila o neravnovesju tekočinske bilance posreduje moţganski skorji. Šele tam nastane 
zavestni občutek ţeje. Ţeja je zavestno zaznavanje, povezano s potrebo telesa po vodi, torej 
ţelja po pitju vode, ki zagotavlja odpravo primanjkljaja telesnih tekočin. Ţeja je varnostni 
mehanizem, ki se sproţi šele, ko izgubljanje vode presega popito količino (23).  
Voda oskrbuje telesne organe s snovmi (kalcij, klor, ţelezo, fluor, kalij, magnezij), ki so 
ţivljenjskega pomena za naše kosti in tkivo, iz telesa pa odplakuje škodljive strupe. Več kot je 
popijemo, laţje lahko  delajo naši prebavni organi, ledvice, srce in krvni obtok. Dnevno naj bi 
odrasel človek popil najmanj 1,5 litra vode, samo za nadomeščanje količine, ki jo izgubimo 
med dihanjem, z znojenjem ter izločanjem tekočin in trdnih snovi. V zdravi prehrani je 
priporočljiva uporaba čiste pitne vode ali prekuhane vode. Če ni na razpolago čiste pitne 
vode, uporabljamo ustekleničeno. Pijemo, kadar smo ţejni, po poţirkih, ne več kot 2 dl 
naenkrat, pijača naj ne bo prevroča ali prehladna (17). 
 
Naravna mineralna voda  
Vsebuje naravno raztopljene mineralne snovi. Pridobila jih je z raztapljanjem kamnin v 
zemeljskih globinah, daleč od virov onesnaţevanja. Elementi imajo pomembno vlogo. Naš 
organizem jih ne more proizvajati sam, zato jih moramo vnesti s prehrano. Naravni mehurčki 
CO2 so za nas zelo dobri. Opravljajo pomembno funkcijo v telesu. Skrbijo, da raztopljene 
mineralne snovi v vodi ostanejo v topni obliki in jih tako lahko organizem bolj učinkovito 
porabi. Mehurčki na telo delujejo tudi poţivljajoče, v ustih očistijo okušalne brbončice ter 
spodbujajo izločanje sline in s tem osvobajajo usta od nezaţelenih ostankov hrane, ki 
pospešujejo nastanek zobne gnilobe (25). 
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2.4 Zdravstvena vzgoja 
 
Zdravstvena vzgoja je eno izmed področij javnega zdravstva in je metoda dela v preventivni 
medicini in zdravstveni negi. Zdravstvena vzgoja je del splošne vzgoje, je strokovna 
disciplina, ki jo opredeljujejo cilji, načela, vsebine, metode, sredstva, kadri, organizacija dela 
in raziskovalno delo. Zdravstvena vzgoja si prizadeva, da bi vsak posameznik pa tudi druţba, 
sprejeli zdravje za največjo vrednoto, izoblikovali pozitivna stališča do zdravja in jih v 
ţivljenju tudi uresničili.  
Posameznik mora poznati dejavnike, ki pozitivno vplivajo na zdravje, to so pravilna prehrana, 
telesna dejavnost in duševno ravnovesje med delom, sprostitvijo in počitkom. Pomembno je, 
da ljudje razumejo posledice nepravilnega ravnanja in da se zavedajo škodljivosti slabih 
razvad na njihovo zdravje. Z zdravstveno vzgojo skušamo vplivati na ljudi, da postanejo 
dejavni, kajti le dejavno sodelovanje posameznikov je temeljni pogoj, da lahko prevzamejo 
svoj del odgovornosti za lastno zdravje. To pa je mogoče le, če so ustrezno obveščeni in 
motivirani (26). 
 
Prioritetne zdravstveno-vzgojne teme za mladostnike 
 
Zdravstveno-vzgojne vsebine v šolah se določajo po kriterijih epidemioloških raziskav; 
potencialnih problemih, ki so moţni v tej populaciji, kot so eksperimentiranje z drogami, 
alkoholom, kajenjem in tvegani spolni odnosi, ki so značilni za obdobje adolescence; lokalnih 
posebnostih (npr. Ljubljana, Koper, Nova Gorica večji poudarek na zdravstveni vzgoji drog) 
in po nacionalnih prioritetah: Zdravje za 21 stoletje EU, Nacionalni program zdravstvene 
vzgoje do leta 2004. 
Glavne teme so: programi preprečevanja poškodb v cestnem prometu in domačem okolju, 
spodbujanje nekajenja, zloraba in odvisnost od alkohola in drog, spodbujanje zdrave prehrane 
in gibanja, promocija duševnega zdravja (obvladovanje stresa, samopodoba, samomori, 
poskusi samomora), vzgoja za zdravo spolnost, preprečevanje spolno prenosljivih bolezni, 
HIV, AIDS, nenačrtovane nosečnosti, medsebojni odnosi (nasilno vedenje) in preprečevanje 
kariesa (27). 
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2.4.1 Definicija 
 
Zdravstvena vzgoja je proces, s pomočjo katerega se posamezniki in skupine učijo krepiti, 
ohranjati in uveljavljati zdravje, je torej kombinacija učenja in vzgoje (28). 
Sodobna definicija SZO pravi, da je zdravstvena vzgoja kombinacija izobraţevalnih in 
vzgojnih dejavnosti, ki doseţe, da ljudje ţelijo biti zdravi, vedo, kako postanejo in ostanejo 
zdravi, in da naredijo vse, za varovanje zdravja ter poiščejo pomoč takoj, ko jo potrebujejo 
(26). 
 
2.4.2 Cilji 
 
Globalni cilji zdravstvene vzgoje so spodbujati ljudi k doseganju dobrega zdravja; 
pravočasno, pravilno, popolno informirati ljudi o škodljivosti, ki ogroţajo človekovo zdravje 
in ţivljenjsko okolje. Razviti telesne in duševne sposobnosti za doţivljanje vrednote zdravja 
in zavest o dolţnosti ohraniti in izboljšati lastno zdravje ter oboje prenašati tudi na svoje 
okolje. Boriti se proti boleznim s pomočjo lastnih akcij in naporov; izvajati samopomoč, 
vzajemno pomoč in domačo oskrbo; poiskati zdravniško pomoč, kadar je potrebna (8). 
Cilj zdravstvene vzgoje so dejavni posamezniki oziroma skupnost, ki pozna zdravje, 
dejavnike tveganj pri posamezniku in v okolju ter se zna in si ţeli prizadevati za svoje zdravje 
in zdravo ţivljenjsko okolje ter aktivno sledi preventivnim ukrepom. Človek se mora naučiti 
zdravje ohranjati, si ga po bolezni ali poškodbi pridobiti in ţiveti skladno s svojimi potrebami 
in moţnostmi (28). 
 
2.4.3 Ravni zdravstvene vzgoje 
 
 Primarna zdravstvena vzgoja je usmerjena k zdravim ljudem in k preprečevanju 
bolezni. Prizadeva si izboljšati kakovost zdravja in s tem kakovost ţivljenja. Primer: 
izobraţevanje o ustrezni/uravnoteţeni prehrani, ki daje dovolj hranil in energije. 
 Zdravstvena vzgoja na sekundarni ravni zajema rizične skupine ljudi. Njena naloga je 
ljudi opozarjati na prve znake obolenja in jih tako pripraviti na pravočasno ukrepanje, 
da ne pride do ogroţanja zdravja. Primer: kako prilagoditi navade v primeru 
prekomerne telesne teţe. 
 Terciarna zdravstvena vzgoja se ukvarja z izobraţevanjem pacientov/varovancev in 
njihovih svojcev. Ljudi ţeli usposobiti, da bodo znali preprečevati povrnitev bolezni 
oziroma kakovostno ţiveti z nastalo spremembo. Naučiti pacienta kako nadzirati in 
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voditi bolezen ter razvijati pacientove preostale sposobnosti. Primer: kako prilagoditi 
navade prehranjevanja pri diabetesu, da bi zagotovili maksimalno zdravje in 
minimalne komplikacije (28). 
 
2.4.4 Trije pomembni vzorci zdravega obnašanja 
 
Funkcionalne vzorce obnašanja uporabljamo ob negovalni anamnezi in za razvrščanje 
negovalnih diagnoz. Na funkcionalno obnašanje vplivajo biološki, razvojni, kulturni, socialni 
in duhovni dejavniki. Disfunkcionalni vzorci obnašanja (kakor jih opisujejo negovalne 
diagnoze) so lahko posledica bolezni, prav tako pa lahko disfunkcionalni vzorci zdravega 
obnašanja vodijo v bolezen (29).  
 
a) Zaznavanje samega sebe 
 
»Ta vzorec obnašanja opiše predstavo o sebi samem in o razpoloţenju. Opisuje človekovo 
predstavo o lastni osebnosti, o lastnih sposobnostih (kognitivnih, čustvenih ali fizičnih), 
telesno podobo, identiteto, samospoštovanje in splošno čustveno stanje. V sklop tega 
vzorca spadajo tudi poloţaj telesa in gibanje, očesni stiki, glas in način govorjenja (29).« 
 
Mladostništvo je razvojno obdobje med otroštvom in zgodnjo odraslostjo, torej med pribliţno 
enajstim do dvanajstim in dvaindvajsetim do štiriindvajsetim letom starosti (30). Adolescenca 
je obdobje duševnega dozorevanja, ki spremeni otrokovo duševnost v duševnost mladostnika, 
začne se hkrati s puberteto, procesom pospešenega telesnega razvoja, vključno z razvojem 
reproduktivne zrelosti. To obdobje je čas razvoja spolne vloge in oblikovanja lastne identitete, 
ko posameznik zori v avtonomno in samostojno osebo, čeprav je v svojem delovanju odvisen 
od svojega okolja (31).  
Razvoj duševnosti in osebnosti bodočega odraslega človeka se v adolescenci strne na pet 
glavnih področij: na iskanje lastne identitete, razvijanje svoje spolne vloge, urejanje odnosa 
do staršev in drugih odraslih, usmerjanje odnosov z vrstniki in na oblikovanje odnosa do dela 
(32). V dobi adolescence se ţeli mladostnik oddaljiti od staršev, z njimi prihaja v nesoglasje, 
izgublja svojo prejšnjo-otroško podobo in podobo staršev kot varuhov. Ţelena podoba o sebi 
in drugih se ne sklada z realnostjo, zato mladostnik lahko izgubi samospoštovanje, se obsoja, 
izgubi interes za okolico in obupa (33). Na spreminjanje svojega telesa se mladostnik močno 
čustveno odziva. Odnos do telesa postane v tem obdobju še bolj kot v otroštvu pomemben del 
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celotnega zavedanja sebe in pomemben vir ocene lastne vrednosti. Številne prizadetosti in 
spodbude, ki jih v adolescenci doţivi v povezavi s svojim telesom in zunanjo podobo, se 
kaţejo še pozneje v njegovi odrasli osebnosti (34).  
Predstava o svojem telesu je lahko zadovoljujoča ali pa tudi ne. V kakšni smeri se bo pri 
otroku razvila, je najprej odvisno od sporočil, ki jih dobiva v krogu lastne druţine, pa tudi od 
drugih, ki vstopajo v njegovo ţivljenje. Nezadovoljujoča telesna podoba vpliva tudi na 
samospoštovanje posameznika. Človek, ki ne sprejema lastnega telesnega videza, predvideva, 
da ga tudi drugi vidijo tako, kot se vidi sam. To povezuje s predstavo, da imajo drugi o njem 
slabo mnenje. Nizka samopodoba je lahko tudi s tem del depresivnega pojmovanja lastne 
vrednosti. V poplavi medijskih sporočil in propagiranju vitkega telesa kot najbolj zaţelenega, 
se mladostnik teţko prepriča v lepoto svojega telesa in je z njim pogosto nezadovoljen. Tako 
skuša telo spreminjati, preoblikovati in mu dati drugačen videz. Te teţnje so odvisne od 
druţbenih predstav in kulturnih pravil o tem, kaj je lepo oz. kakšno je idealno telo (35). 
Zunanja podoba je v naši kulturi izrazito poudarjena in visoko vrednotena. Tega se mladi ţe 
zgodaj zavedajo. Vitkost postaja telesni ideal, ki je za večino ljudi teţko dosegljiv. 
Mladostniki so najbolj občutljiva populacija, ki se mora soočiti v današnjem svetu z ideali 
vitkega telesa (vitkost za ţenske in mišična telesna gradnja za moške). Večina deklet, starih 
med 13 in 16 let, se počuti predebelih in skušajo shujšati; obremenjenost s postavo je ena 
izmed najpomembnejših skrbi v njihovem ţivljenju. V letu 1998 je skupina raziskovalcev 
Fakultete za druţbene vede izvedla raziskavo med slovenskimi osmošolci, kjer so 
mladostnike vprašali tudi o zadovoljstvu z lastnim telesom. Kar tretjina trinajst in štirinajst 
letnikov bi med različnimi značilnostmi (npr. značajskimi) najraje spremenila svoj telesni 
videz (2, 35). 
 
Samopodoba je eno izmed temeljnih področij osebnosti, ki se postopno oblikuje ţe od 
otroštva dalje in se spreminja ter razvija vse ţivljenje. Telesna samopodoba pomeni 
zaznavanje lastnega telesa,  počutje in vrednotenje svojega telesa in mnenje o tem, kako drugi 
zaznavajo tvoje telo. Na oblikovanje samopodobe torej vplivajo notranji dejavniki 
(posameznik sam) in zunanji dejavniki (sociokulturni dejavniki). Slednji so pomembni 
predvsem po dvanajstem letu, ko je mladostnik ţe sposoben hkratnega upoštevanja različnih 
perspektiv drugih (31). 
Deli se na štiri glavne vidike: duhovni (čustveni), materialni, socialni (odnosi z vrstniki in 
pomembnimi drugimi) ter telesni vidik (telesne zmoţnosti in zunanja podoba) (36).  
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Merila za lastno telesno podobo lahko vidijo na vsakem koraku: prikazujejo jih televizija, 
revije, reklame, moda, oglaševalski panoji, internet, z njimi se srečujejo tudi pri 
prehranjevanju. Propagiranje vitkega telesa kot najbolj zaţelenega je privedlo do skrajnosti. 
Starostna meja obremenjevanja z lastnim telesom in hranjenjem se vedno bolj niţa. Ţe v 
sedmem ali celo niţjih razredih osnovne šole predvsem deklice in tudi dečki sanjajo, da bi 
imeli drugačno telo. Odločijo se za shujševalno dieto, ki lahko preraste v motnjo hranjenja ali 
pretirano usmeritev svoje ţivljenjske energije v izgled, telovadbo, hranjenje, ipd (34). 
 
Mladostniki neradi sprejemajo tradicionalne ali veljavne vrednote ter način ţivljenja svoje 
druţine. Odločitev za drugačno vrsto prehrane in načina ţivljenja je eden od načinov 
njihovega upora in eksperimentiranja. Mnogi mladostniki pri prehrani upoštevajo ekološke 
dejavnike. Tako nekateri zavračajo vso predelano hrano, hrano ţivalskega izvora ali hrano, ki 
vsebuje aditive in konzervanse. To so načela makrobiotike, vegetarijanstva ali t.i. bio 
prehrane. Nekateri posamezniki pretiravajo s strogimi prehranskimi omejitvami in lahko 
zaradi pomanjkanja določenih snovi v organizmu celo zbolijo. Zmerna vegetarijanska 
prehrana ali uţivanje biološko pridelane hrane pa zdravju ne moreta škodovati (37). 
 
b) Prehranjevalni in metabolični procesi 
 
»Ta vzorec obnašanja opisuje uţivanje hrane in tekočin v odnosu do metaboličnih potreb  
in tudi kazalce o dostopnosti do hranil v določenem okolju. Predstavlja prehranjevalne 
navade posameznika, kot so: čas obrokov, vrsta prehrane, količina hrane in zauţitih 
tekočin, prav tako pa tudi registrira uporabo dopolnil v prehrani (vitamini). Vključuje pa 
tudi opis poškodb koţe ter telesno temperaturo, višino in teţo kakor tudi splošni vtis o 
zdravju posameznika, stanje koţe, las, nohtov, sluznice ter zob (29).« 
 
Indeks telesne mase 
 
Danes primernost telesne teţe ocenjujemo z izračunom razmerja med telesno maso - teţo v 
kilogramih in kvadratom telesne višine v metrih, temu razmerju rečemo indeks telesne mase 
(ITM) ali body mass index (BMI), ki ga je leta 1997 uvedla SZO. S pomočjo ITM lahko 
ugotovimo, ali je nekdo prelahek, preteţek ali ravno pravšnje teţe za njegovo starost in spol 
(9). Preglednica 6 in 7 prikazujeta mejne vrednosti indeksa telesne mase (ITM) za 
mladostnike glede na spol in starost. 
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Indeks telesne mase (ITM) = 
Telesna  teža  (kg )
Telesna  višina   m  x Telesna  višina   m 
                       (1.1) 
 
Indeks telesne mase je najbolj uporaben pri preučevanju vpliva telesne teţe na zdravje 
populacije, pri razvrščanju posameznikov pa ima nekatere zelo pomembne omejitve. Če je 
nekdo prelahek (določeno z ITM), še ne pomeni, da je presuh. In če je nekdo preteţek 
(določeno z ITM), še ne pomeni, da je predebel. Neupoštevanje telesne sestave je ena glavnih 
pomanjkljivosti indeksa telesne mase. Čeprav ITM velja za večino populacije, je v določenih 
primerih povsem neprimeren za razvrščanje posameznikov, kot so športniki ali osebe, ki se 
posluţujejo raznih hitrih in neprimernih shujševalnih diet, s katerimi doseţejo le izgubo vode 
in mišične mase, količina telesne maščobe, ki je resnični zdravstveni in estetski problem, pa 
ostane skoraj nespremenjena (38). 
 
Preglednica 6: Mejne vrednosti ITM za dekleta (39) 
 
Starost 
v letih 
(dopolnjena 
leta starosti) 
PRENIZKA 
telesna teža 
PRIMERNA 
hranjenost 
PREKOMERNA 
hranjenost 
DEBELOST 
13 15,0 in < 15,1 - 22,8 22,9 - 25,8 25,9 in > 
14 15,6 in < 15,7 - 23,3 23,4 - 26,6 26,7 in > 
15 15,8 in < 15,9 - 23,9 24,0 - 27,2 27,3 in > 
16 16,2 in < 16,3 - 24,4 24,5 - 27,7 27,8 in > 
17 16,9 in < 17,0 - 24,7 24,8 - 28,2 28,3 in > 
18 17,2 in < 17,3 - 24,8 24,9 - 28,6 28,7 in > 
19 17,9 in < 18,0 - 24,9 25,0 - 29,3 29,4 in > 
20 in več 18,4 in < 18,5 - 24,9 25,0 - 29,9 30,0 in > 
 
 
Preglednica 7: Mejne vrednosti ITM za fante (39) 
 
Starost 
v letih 
(dopolnjena 
leta starosti) 
PRENIZKA 
telesna teža 
PRIMERNA 
hranjenost 
PREKOMERNA 
hranjenost 
DEBELOST 
13 14,8 in < 14,9 - 21,7 21,8 - 24,3 24,4 in > 
14 15,3 in < 15,4 - 23,3 23,4 - 25,2 25,3 in > 
15 15,7 in < 15,8 - 23,3 23,4 - 26,0 26,1 in > 
16 16,4 in < 16,5 - 23,8 23,9 - 26,8 26,9 in > 
17 16,8 in < 16,9 - 24,5 24,6 - 27,7 27,8 in > 
18 17,5 in < 17,6 - 24,7 24,8 - 28,3 28,4 in > 
19 17,9 in < 18,0 - 24,8 24,9 - 29,2 29,3 in > 
20 in več 18,4 in < 18,5 - 24,9 25,0 - 29,9 30,0 in > 
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Ocena stanja prehranjenosti 
 
Indeks telesne mase se zaradi drugačne telesne sestave in stalnega spreminjanja teţe in višine 
pri otrocih določa nekoliko drugače. Za oceno stanja prehranjenosti otrok (od 2 - 20 let) se 
posluţujemo posebnih tabel, iz katerih s predhodnim izračunom ITM odčitamo stanje 
prehranjenosti otrok – odčitamo t.i. percentile. Vrednosti so različne za dekleta (Slika 6) in 
fante (Slika 7) (razlike v rasti in razvoju), različnih starostnih skupin. Vrednost percentile nam 
poda primerjavo telesne teţe posameznika s populacijo iste starosti ter spola. ITM pod 5 
percentilov kaţe na premajhno telesno teţo, nad 95 percentilov pa na previsoko telesno teţo 
in moţnost kasnejše debelosti (Preglednica 8) (40). 
 
Slika 6: Indeks telesne mase za deklice (38) 
 
Slika 7: Indeks telesne mase za dečke (38) 
 
 
 
 
Preglednica 8: Ocena stanja prehranjenosti (40) 
 
ITM in percentili OCENA STANJA PREHRANJENOSTI 
< 5 percentilov Podhranjenost 
5 - 85 percentilov Normalna telesna teža 
85 - 95 percentilov Tveganje za povečano telesno težo 
> 95 percentilov Povečana telesna teža 
95th 
Percentile 
85th 
Percentile 
5th 
Percentile 
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c) Fizična aktivnost 
 
»Ta vzorec opisuje aktivnosti posameznika, počitek in rekreacijo. Opisuje vse aktivnosti 
dnevnega ţivljenja, ki povzročajo porabo energije, kot npr. nakupovanje, uţivanje hrane, 
delo. Prav tako opisuje tudi vrsto in obseg športnih dejavnosti in rekreacijskih 
dejavnosti, v katere se posameznik vključuje sam ali v skupini. Poudarjene so 
pomembnejše aktivnosti in omejitve. Opisani so dejavniki, ki vplivajo na ţelene ali realne 
aktivnosti posameznika (29).« 
 
Po definiciji, ki jo uporablja tudi SZO, je telesna dejavnost kakršnokoli telesno gibanje, ki ga 
ustvarijo skeletne mišice in katerega posledica je poraba energije nad ravnijo mirovanja (41).  
»Telesno nedejaven je tisti, ki se s telesno dejavnostjo ne ukvarja dovolj pogosto (2 - 3 
krat tedensko), niti dovolj dolgo (manj kot 1 uro), ne dovolj intenzivno (v tej 1 uri vsaj 20 
minut tako intenzivno, da se oznoji ali, da je zadihan) (42).« 
 
Na splošno se za krepitev zdravja priporoča zmerno intenzivna telesna dejavnost, za katero je 
značilno, da poveča srčni utrip, povzroči občutek toplote in zadihanost. Povečuje pa tudi 
telesno presnovo, in sicer na tri-do šestkratno raven od tiste v mirovanju (43). 
Priporočila SZO pravijo, da se za otroke in mladostnike priporoča vsaj ena ura zmerne telesne 
dejavnosti na dan. Vsaj dvakrat na teden naj se izvajajo vaje za mišično moč, gibljivost ter za 
krepitev kosti. Novejše študije pa za preventivo pred srčno-ţilnimi boleznimi pri mladostnikih 
priporočajo za okoli 30 minut daljšo zmerno telesno dejavnost na dan, kot jo priporoča SZO 
(41). Do nedavnega so v smernicah svetovali najmanj trikrat tedensko vadbo, v sodobnih 
smernicah pa vse pogosteje zasledimo priporočilo za vsakodnevno telesno aktivnost. 
Tradicionalna priporočila opredeljujejo trajanje v območju 20 - 60 minut (povprečno 30 - 40 
minut), novejša priporočila pa dopuščajo izvajanje aktivnosti v več dnevnih epizodah oziroma 
z daljšimi ali krajšimi presledki, v kolikor aktivnosti ni mogoče izvajati kontinuirano. Trajanje 
posamezne epizode naj ne bi bilo krajše od 10 - 15 minut, skupno priporočeno dnevno trajanje 
pa je najmanj 30 minut (3). 
Zadostna telesna dejavnost je varovalni dejavnik zdravja, saj vpliva tako na telesno kot 
duševno zdravje in kvaliteto ţivljenja. Različne epidemiološke raziskave so pokazale, da 
telesna vadba varuje pred večino kroničnih nenalezljivih bolezni, krepi kosti in mišice, 
vzdrţuje psihofizične in funkcionalne sposobnosti telesa, pripomore k zmanjšanju stresa in 
depresije ter pomaga pri povečevanju samozavesti. V kombinaciji z ustrezno prehrano pa 
telesna dejavnost varuje tudi pred prekomerno telesno maso in debelostjo (41). 
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Prav tako omogoča boljši spanec in bolj učinkovito delo. Vzdrţevanje telesne aktivnosti in 
izogibanje debelosti zmanjšata tveganje za razvoj nekaterih kroničnih bolezni, vključno z 
obolenji srca in oţilja, visokim krvnim pritiskom in sladkorno boleznijo. Redna vadba 
pomaga tudi pri graditvi močnih kosti in preprečuje razvoj osteoporoze v kasnejših letih (44). 
Dokazani so tudi učinki redne telesne dejavnosti na zdravje otrok in mladostnikov. Vpliva na 
rast, razvoj in ohranitev zdravih kosti, mišic in sklepov, pomaga nadzirati telesno maso, 
zmanjšuje maščobe ter prispeva k učinkovitemu delovanju srca in pljuč. Prispeva k razvoju 
gibljivosti in koordinacije ter pomaga preprečevati in nadzirati občutje strahu in depresije. 
Igranje, igre in ostala telesna dejavnost dajejo mladim moţnost za samoizraţanje,  prispevajo 
k oblikovanju samozavesti, doţivljanju občutkov uspešnosti, ustvarjanju medsebojnih 
odnosov in pri vključevanju v druţbo. Ti pozitivni učinki blaţijo tveganja in škodo, ki nastane 
zaradi zahtevnosti, tekmovalnosti, stresa in sedečega načina ţivljenja, ki je pogosto prisoten v 
ţivljenju mladih (5). 
Tradicionalna priporočila svetujejo preteţno aerobne ritmične aktivnosti, ki zahtevajo 
uporabo velikih mišičnih skupin in potekajo kontinuirano (hitra hoja, tek, kolesarjenje, 
plavanje, drsanje, ples ipd.). Novejše smernice vključujejo priporočila in poudarek na hoji ali 
katerikoli telesni dejavnosti, ki jo je mogoče izvajati vsakodnevno z intenziteto podobno tisti, 
ki jo občutimo ob hitri hoji, to so: zmerna gospodinjska opravila (z dviganjem ali nošenjem 
hišnih pripomočkov), zmerno teţka vrtnarska dela,  zmerno hitro plavanje, počasen tek (okrog 
7 km/h). Pomembno je, da je telesna vadba glede na zvrsti uravnoteţena. Velja splošno 
priporočilo, po katerem naj bi vadbo časovno porazdelili med 50 % aerobnih dejavnosti, 25 % 
vaj za gibljivost in 25 % vaj za krepitev mišic (3). 
V letu 2006 je bila narejena raziskava HBSC, v kateri so mladostnike vprašali tudi, kako 
preţivljajo svoj prosti čas in koliko so fizično aktivni. Večina (86 %) otrok in mladostnikov je 
odgovorilo, da gleda televizijo med tednom več kot pol ure na dan, le 5 % jih je odgovorilo, 
da televizije ne gleda. Kar 17 % jih je odgovorilo, da gleda televizijo 4 ure in več, in sicer 
fantje v večji meri kot dekleta. Drastično pa se je povečala uporaba računalnika med tednom, 
tako pri fantih, še posebej pa pri dekletih. Fantje v primerjavi z dekleti več časa porabijo za 
igranje računalniških igric (5).  
Zaskrbljujoče je, da so otroci in mladostniki manj telesno dejavni. Leta 2006 so v  primerjavi 
z letom 2002 zabeleţili manjši odstotek tistih, ki so telesno dejavni vsak dan po eno uro vsaj 
pet ali več dni na teden. Ugotovili so, da so fantje bolj telesno dejavni kot dekleta (45). 
Metodologija 
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3 METODOLOGIJA 
 
V diplomskem delu smo uporabili opisno ali deskriptivno metodo, metodo analiziranja 
kvalitativnih in kvantitativnih podatkov ter proučevanje in pregled strokovne literature. 
 
3.1 Opredelitev problema 
 
Program preventivne zdravstvene vzgoje za učence od prvega do devetega razreda na šoli 
izvaja diplomirana medicinska sestra, ki je referentka za zdravstveno vzgojo Referata za 
zdravstveno vzgojo in preventivo pri Zdravstvenem domu Koper. Program poteka 
sistematično preko celega šolskega leta, vključen je namreč v letne šolske načrte dela. 
Program, ki se natančneje nanaša na prehrano mladostnika se začne v petem razredu z 
naslovom Iz rok v usta in naprej - zdrava prehrana, sestava jedilnikov. V šestem razredu pa 
obravnavajo zdrav način ţivljenja (ZNŢ) in sladkorno bolezen, v osmem in devetem razredu 
pa obnovijo ZNŢ. Program preventivne zdravstvene vzgoje za učence šestega razreda poteka 
v dveh pedagoških urah in je namenjena zdravemu prehranjevanju mladostnikov. Učenci 
razumejo povezanost zdrave uravnoteţene prehrane in zdravja, poznajo ţivila na osnovi 
hranilnih snovi in znajo analizirati potrebe človeka po hranilni in energijski vrednosti. Naučijo 
se oblikovati zdrav uravnoteţen jedilnik glede na svoje potrebe ter konstruktivno razmišljajo 
o morebitnih spremembah ţe ustaljenih prehranjevalnih navad. 
 
Največ znanja s področja prehrane in hranoslovja učenci pridobijo pri predmetu 
gospodinjstvo, kar 70 % vsebin je namenjeno hrani in prehrani. V devetletki učenci 
obravnavajo učne vsebine pri predmetu gospodinjstvo v obsegu 140 pedagoških ur na leto, od 
tega v petem razredu 35 ur, v šestem razredu 52,5 pedagoških ur in prav tako v osmem 
razredu. Predmet gospodinjstvo usmerja učence k upoštevanju načel zdrave, varne in 
varovalne prehrane; kljub temu, da je od posameznika in okolja, iz katerega prihaja odvisno, 
ali bo upošteval prave smernice. Učenci pri pouku gospodinjstva  v osnovni šoli spoznavajo: 
priporočila zdrave prehrane, načine prehranjevanja, človekove potrebe po hranilni in 
energijski vrednosti, ţivila na osnovi skupin ţivil, spretnosti priprave  in postreţbe hrane, 
pripomočke in aparate pri pripravi in kuhanju hrane, namizno posodo in pribor, pogrinjke za 
različne priloţnosti, obnašanje pri jedi, shranjevanje ţivil, pravilen način dela z ţivili, znake 
zastrupitve s hrano, higieno pri delu in pri pripravi ţivil, informacije, ki so na vsaki 
deklaraciji, znake kakovosti ter blagovne znamke različnih ţivil in podobno (9). 
Metodologija 
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Poleg predmeta gospodinjstvo, pa šola izvaja tudi izbirna predmeta iz naravoslovno 
tehničnega sklopa s področja prehrane, in sicer Načini prehranjevanja (obiskujejo ga učenci 7. 
in 8. razreda), Sodobna priprava hrane (obiskujejo ga učenci 9. razreda) in neposredno 
predmet Šport za zdravje (obiskujejo ga učenci 8. razreda). Za vsakega je namenjena ena 
pedagoška ura na teden, kar znaša 35 pedagoških ur letno. Učenci pri predmetu Prehrana 
spoznavajo pomen hrane za človeka ter različne načine prehranjevanja (oblike priprave in 
uţivanja hrane). Pri teoretičnem delu spoznavajo hranilne snovi, ki so nujno potrebne za rast, 
razvoj, energijo ter zdravje. Teoretičen del je okrepljen s praktičnimi vajami. Pri vajah 
spoznavajo načine toplotne priprave jedi, serviranje in bonton pri uţivanju hrane. 
 
3.2 Hipoteze 
 
 Večina učencev se neprimerno prehranjuje, njihov ITM je neustrezen v odvisnosti od 
spola in starosti. 
 Reţim prehrane in prehranske navade večine učencev so neustrezne. 
 Fizična aktivnost večine učencev ne dosega zdravstvenih priporočil. 
 
 
3.3 Metoda dela 
 
Kot raziskovalni inštrument smo uporabili vprašalnik, ki je najpogostejši pripomoček za 
zbiranje podatkov. Vprašalnik je sestavljen po določenem postopku, ki obsega šest korakov: 
najprej smo specificirali potrebne informacije in hipoteze, potem smo izbrali vrsto vprašalnika 
in metodo zbiranja podatkov, opredelili vsebino posameznih vprašanj, oblikovali moţne 
odgovore za vsako vprašanje, nato smo oblikovali vprašanja ter določili zaporedje vprašanj in 
obliko vprašalnika. Vprašalnik ima uvod, ki predstavlja namen raziskave in zagotavlja 
anonimnost. Razloţen je tudi način odgovarjanja na posamezna vprašanja. Sledi 
sedemindvajset vprašanj. Dvanajst vprašanj je izbirnega tipa, od tega sta dva z moţnostjo 
odgovora odprtega tipa, če nobeden od vnaprej podanih odgovorov ne ustreza. Štiri vprašanja 
so odprtega tipa in enajst vprašanj je zaprtega tipa. Da smo prišli do ugotovitve, na kakšen 
način in kako pogosto učenci skrbijo za svoje zdravje smo uporabili petstopenjsko Likertovo 
lestvico. Trditve so učenci ocenjevali z ocenami od ena do pet, pri čemer ena pomeni, da se 
vprašani sploh ne strinja z navedeno trditvijo, pet pa izraţa popolno strinjanje z navedeno 
trditvijo. Vprašalnik vsebuje tudi tri, štiri in šest stopenjsko opisno lestvico, pri kateri so 
učenci svoj odgovor uprizorili s kriţcem v dani tabeli. 
Metodologija 
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3.4 Instrument 
 
Anketni vprašalnik je dvodelen. Vprašanja od ena do štiri so namenjena spoznavanju telesne 
strukture učenca in sluţijo pri oceni indeksa telesne mase posameznika, vprašanja od pet do 
sedemindvajset pa se nanašajo na navade in stališča glede zdravega prehranjevanja, fizične 
aktivnosti in zdravega ţivljenjskega sloga učencev. 
 
3.5 Populacija in vzorec 
 
Ciljna in obravnavana skupina so bili učenci 7. in 8. razredov Osnovne šole Koper. Anketirani 
so bili vsi učenci, ki so bili na dan anketiranja prisotni v šoli, 5 razredov sedme stopnje in 4 
razredi osme stopnje. Odsotni so bili 4 učenci. Vzorec raziskave predstavlja 170 učencev, 
starih od 12 do 14 let. V vzorcu smo zajeli 84 fantov  (49,4 %) in 86 deklet (50,6 %).  
Demografski podatki: Na Osnovni šoli Koper je bilo 54 (31,8 %) učencev starih 12 let, 69 
(40,6 %) učencev starih 13 let in 47 (27,6 %) učencev starih 14 let. 
 
3.6 Analiza podatkov 
 
Podatke, ki smo dobili s pomočjo anketnega vprašalnika smo statistično analizirali z 
računalniškim programom Microsoft Excel. Računalniško obdelane rezultate povzamemo, 
tako da na enostaven in nedvoumen način prikazujejo ugotovitve raziskave. Rezultati, 
pridobljeni z analizo anketnega vprašalnika, so predstavljeni v obliki tabel, grafov in po opisni 
metodi. 
 
3.7 Potek raziskave 
 
Podatke za raziskavo smo zbirali s pomočjo anonimnega anketnega vprašalnika (Priloga 1). 
Zbiranje podatkov je potekalo od 13. 6. do 20. 6. 2008. Udeleţenci so anketni vprašalnik 
reševali individualno (pisno), reševanje anketnega vprašalnika je trajalo pribliţno 15 - 20 
minut. Za opravljanje raziskave na osnovni šoli Koper smo morali napisati Prošnjo za 
odobritev sodelovanja pri diplomskemu delu (Priloga 2), nato smo pridobili pisno soglasje od 
vodstva (Priloga 3). Od 190 razdeljenih vprašalnikov smo dobili 170 izpolnjenih vprašalnikov 
oz. 89,5 %.  
Rezultati  raziskave 
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4 REZULTATI  RAZISKAVE 
 
Raziskavo z anonimnim anketnim vprašalnikom o razumevanju pomena zdravega 
prehranjevanja in prehranjevalnih navadah smo izvajali na populaciji osnovnošolcev in sicer 
učencev 7. in 8. razredov Osnovne šole Koper. Pod prvo rubriko so učenci morali navesti 
svojo starost, spol, telesno višino in telesno maso. Na podlagi dobljenih rezultatov smo 
izračunali indeks telesne mase (ITM). Slika 8 prikazuje ITM  anketiranih učencev Osnovne 
šole Koper po spolu. 
Slika 8: Indeks telesne mase po spolu (%) 
 
 
 
Večina anketiranih fantov (n = 84); p% = 60,7 % ima normalno telesno maso, 20,2 % fantov 
je debelih, 14,3 % ima prekomerno telesno maso in 4,8 % ima prenizko telesno maso. Število 
vseh deklet je bilo 86, od tega jih ima 52,3 % normalno telesno maso, 23,3 % je prekomerno 
hranjenih, 10,5 % je debelih in 14 % učenk je podhranjenih. Neustrezno prehranjenih fantov 
je 39,3 %, deklet pa 47,8 %. 
 
V nadaljevanju anonimnega anketnega vprašalnika smo učence spraševali, koliko obrokov 
običajno uţivajo na dan. Vprašanje je bilo odprtega tipa, nihče ni navedel kot moţen odgovor 
en obrok. Minimalno število dnevno zauţitih obrokov (priporočena sta vsaj dva obroka/dan) 
je kot moţen odgovor navedlo 4,1 % učencev, 43,5 % učencev je odgovorilo, da zauţije tri 
obroke na dan, 36,5 % učencev je odgovorilo, da uţiva štiri obroke hrane na dan, 12,4 % 
učencev uţiva pet obrokov in 3,5 % učencev uţiva šest in več obrokov hrane na dan (Slika 9).  
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Slika 9: Dnevno zaužiti obroki (%) 
 
 
 
 
V anketnem vprašalniku smo učence spraševali, kako pogosto uţivajo posamezne obroke. Iz 
slike 10 je razvidno, da največ učencev, to je 85,9 % uţiva vsak dan kosilo, dopoldansko 
malico 66,5 % in večerjo 43,5 %. Vsak dan zajtrkuje 37,1 % učencev, popoldansko malico 
uţiva nekaj manj odstotkov, 21,2 %. Ostalo število učencev je pribliţno sorazmerno 
porazdeljeno na obroke 4 - 6 - krat tedensko, 1 - 3 - krat tedensko ter med tiste, ki nikoli ne 
uţivajo omenjenih obrokov. Skoraj četrtina (24,7 %) nikoli ne uţiva zajtrka. 
 
Slika 10: Pogostost uživanja obrokov (%) 
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V nadaljevanju smo učence vprašali ali redno zajtrkujejo. Slika 11 prikazuje rezultate in 
primerjavo odgovorov učencev po spolu. Redno zajtrkuje 57,6 % anketiranih učencev, 42,4 % 
učencev ne zajtrkuje redno. Redno zajtrkuje kar 32,9 % fantov in 24,7 % deklet. Neredno 
zajtrkuje 16,5 % fantov in 25,9 % deklet. Vsak dan zajtrkuje več fantov. 
 
Slika 11: Redno uživanje zajtrka (%) 
 
 
 
Pri naslednjem vprašanju nas je zanimalo, kje učenci uţivajo posamezne obroke. Večina 
učencev zajtrkuje doma, teh je 74 %, dopoldansko malico kar  90,1 % učencev zauţije v šoli. 
Doma kosi 51,9 % učencev, popoldansko malico uţiva doma 70,4 % učencev, večerjo 
najpogosteje uţivajo doma, teh je 97,1 % učencev. Pri starih starših učenci uţivajo posamezne 
obroke redkeje, najpogosteje popoldansko malico, teh je 25,9 % (Slika 12). 
 
Slika 12: Uživanje posameznih obrokov (%) 
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Učence smo vprašali, kako ocenjujejo šolsko prehrano in kako so z njo zadovoljni. Ugotovili 
smo da je 45,3 % učencev nezadovoljnih in 14,1 % zelo zadovoljnih s šolsko prehrano. Večina 
učencev, to je 40,6 % je opredelilo šolsko prehrano kot srednje dobro, 22,9 % kot slabo,    
22,4 % kot zelo slabo, 5,9 % kot prav dobro in le 8,2 % učencev kot odlično (Slika  13).  
 
Slika 13: Ocena šolske prehrane (%) 
 
 
 
 
Na sliki 14 so prikazani rezultati pogostosti uporabe različnih vrst maščob. Kar pri 36,5 % 
učencev uporabljajo v gospodinjstvih olivno olje, 4,7 % jih uporablja rastlinska olja, 10 % 
margarino, 6,5 % maslo, 1,8 % svinjsko mast, mali odstotek 2,4 % maščob v gospodinjstvih 
ne uporablja, velik odstotek, kar 38,2 % učencev ne ve, katere maščobe uporabljajo v 
gospodinjstvih.  
 
Slika 14: Uporaba maščobe v gospodinjstvu (%) 
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Na sliki 15 so prikazani rezultati pogostosti uţivanja različnih vrst mesa. Večina učencev, 
42,9 % najpogosteje uţiva perutnino, 21,2 % govedino, 16,5 % uţiva svinjino, nekaj manj 
odstotkov 13,5 % uţiva ribe, 5,9 % pa ne uţiva nobenega mesa.  
 
Slika 15: Najpogosteje užita vrsta mesa (%) 
 
 
 
Pri naslednjem vprašanju smo učence spraševali ali hrano dodatno solijo pri mizi. Hrane 
nikoli ne dosoli 31,8 % učencev, 57,6 % je tistih, ki hrano najprej poskusijo nato jo dosolijo 
po potrebi ter 10,6 % učencev pa hrano vedno dosoli (Slika 16). 
 
Slika 16: Dodatno soljenje hrane (%) 
 
 
 
V nadaljevanju anketnega vprašalnika smo učence spraševali ali uţivajo sladkarije. Redno 
uţiva sladkarije 91,8 % učencev, 8,2 % je takih, ki sladkarij ne uţiva (Slika 17). 
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Slika 17: Uživanje sladkarij (%) 
 
 
 
Na sliki 18 so prikazani rezultati pogostosti uţivanja sladkarij. Občasno uţiva sladkarije 56,5 
% učencev, 15,3 % jih uţiva tri do štirikrat tedensko, 14,7 % jih uţiva vsak dan, 10 % jih 
uţiva večkrat dnevno in 3,5 % je takih, ki sladkarij nikoli ne uţiva.  
 
Slika 18: Pogostost uživanja sladkarij (%) 
 
 
 
Nato, smo učence spraševali za mnenje ali mislijo, da uţivajo preveč sladkarij. Da uţiva 
preveč sladkarij meni 24,7 % učencev, da jih ne zauţije preveč pa meni 75,3 % (Slika 19). 
 
Slika 19: Misliš, da poješ preveč sladkarij? (%) 
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Na sliki 20 so prikazani rezultati pogostosti uţivanja posameznih vrst jedi. Mleko in mlečne 
izdelke uţiva 50,6 % učencev 4 - 6 - krat na teden, 24,7 % več kot enkrat na dan in 1 - 3 - krat 
na teden 11,2 % učencev, ostale pogostosti so razporejene v manjšem odstotku. Testenine, riţ 
in krompir uţiva 54,7 % učencev enkrat dnevno, 20 % učencev 4 - 6 - krat na teden in 1 - 3 - 
krat na teden 16,5 % učencev. Ţita uţivajo učenci največ 4 - 6 - krat na teden, teh je 51,8 %, 1 
- 3 - krat na teden jih uţiva 21,2 % in 14,7 % enkrat dnevno.  
 
Slika 20: Pogostost uživanja mleka, mlečnih izdelkov in škrobnih živil (%) 
 
 
 
Na sliki 21 so prikazani rezultati pogostosti uţivanja sadja in zelenjave. 42,4 % učencev je 
odgovorilo, da sadje uţiva 4 - 6 - krat na teden, 19,4 % učencev sadje uţiva enkrat na dan in 
14,1 % učencev uţiva sadje večkrat na dan. 24,2 % učencev je takih, ki sadja nikoli ne uţiva 
ali ga uţiva le nekajkrat na teden. Raziskava je pokazala, da je zelenjava bolj priljubljena, saj 
35,9 % učencev uţiva zelenjavo 4 - 6 - krat na teden, 24,7 % uţiva zelenjavo enkrat dnevno in 
21,8 % je takih, ki zelenjavo uţiva večkrat dnevno.  
 
Slika 21: Pogostost uživanja sadja in zelenjave (%) 
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Na sliki 22 so prikazani rezultati pogostosti uţivanja ocvrtih jedi, hitro pripravljene hrane in 
slaščic. Ocvrte jedi večina učencev uţiva 1 - 3 - krat tedensko, teh je 40 %, količinsko enako 
uţivajo slaščice, 56,5 %. Pice in sendviče uţiva 26,5 % učencev 1 - 3 - krat mesečno.  
 
Slika 22: Pogostost uživanja ocvrtih jedi, hitro pripravljene hrane in slaščic (%) 
 
 
 
Na sliki 23 so prikazani rezultati pogostosti uţivanja različnih vrst kruha. Največ učencev 
uţiva bel kruh 50 %, nato sledi polnozrnat kruh, ki ga uţiva 20,6 % učencev, 11,8 % uţiva 
različne vrste kruha, 9,4 % črnega, 5,3 % uţiva polbelega, 1,8 % druge vrste kruha in 1,2 % 
učencev kruha ne je. 
 
Slika 23: Uživanje različnih vrst kruha (%) 
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Na sliki 24 so prikazani rezultati količine popite tekočine na dan. Več kot liter tekočine 
dnevno spije 55,3 % učencev, več kot dva litra 33,5 % ter manj kot liter tekočine dnevno 
popije 11,2 % učencev. 
 
Slika 24: Količina popite tekočine na dan (%) 
 
 
 
 
Naslednje vprašanje se je navezovalo na prejšnje, učence smo spraševali, kaj najpogosteje 
pijejo. Na prvem mestu je sadni sok z 32,9 %, sledi voda s 24,1 %, osveţilne pijače pije 21,2 
% učencev, sledijo mineralna voda z 8,2 %, mleko s 7,1 %, kava s 4,7 % ter sadni/zeliščni čaj 
z 1,8 % (Slika 25). 
Slika 25: Najpogosteje pita tekočina (%) 
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V nadaljevanju anketnega vprašalnika smo učence spraševali ali sami dodatno kupujejo hrano 
(čipse, arašide, sendviče, sladkarije). Dodatno nakupuje hrano 62,9 % učencev, 37,1 % je 
takih, ki hrane dodatno ne kupuje (Slika 26).  
 
Slika 26: Dodaten nakup hrane (%) 
 
 
 
Na sliki 27 so prikazani rezultati pogostosti uţivanja hrane med gledanjem TV, poslušanjem 
glasbe, učenjem, branjem knjig, brskanjem po internetu. Največ je takih, ki med ostalimi 
aktivnostmi hrano uţiva občasno, teh je 49,4 %, 38,2 % učencev je takih, ki hrano vedno 
uţiva in le 12,4 % je takih, ki hrane ne uţiva med raznimi dejavnostmi.  
 
Slika 27: Uživanje hrane med ostalimi aktivnostmi (%) 
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Pri naslednjem vprašanju smo učence spraševali, katera je njihova najljubša hrana. Učenci 
navajajo kot najljubšo hrano pico z 28,8 %, ocvrt krompirček 15,9 %, mesne izdelke 12,4 % 
in prav tako testenine, sendviče najraje uţiva 9,4 % učencev, sladkarije 7,1 % ter čips/smoki 
5,9 %. Le 8,2 % vseh učencev se je odločilo za vprašanje odprtega tipa, pod rubriko drugo so 
učenci navedli različne odgovore. Najpogostejši odgovori so: njoki, ocvrt sir, kitajska hrana, 
burek. Zelo malo (3,4 %) je bilo takih učencev, ki so napisali, da jim je najljubša hrana sadje 
ali zelenjava (Slika 28). 
 
Slika 28: Najljubša hrana (%) 
 
 
 
Na vprašanje: »Katero hrano odklanjaš?«, je največ učencev 22,4 % odgovorilo, da ne 
odklanja nobene hrane, enolončnice odklanja 21,2 % učencev, zelenjavo 20 %, sadje odklanja 
10,6 %, mleko pa 8,2 % učencev. 17,6 % učencev se je odločilo za vprašanje odprtega tipa, 
pod rubriko drugo so učenci navedli različne odgovore. Najpogostejši odgovori so: mastno 
meso, ocvirki, baklava, cvetača, kuhana zelenjava, gobe, kruh, jajca, krvavice, vampi, fiţol, 
bučke, ribe (Slika 29).  
 
Slika 29: Katero hrano odklanjaš? (%) 
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Na vprašanje: »Ali uţivate večerjo 2 uri pred spanjem?«, je 24,7 % učencev odgovorilo, da 
vedno večerja, občasno večerja 35,3 % učencev, nikoli pa 40 % učencev (Slika 30). 
 
Slika 30: Ali uživate večerjo 2 uri pred spanjem? (%) 
 
 
 
 
Sledilo je vprašanje: »Ali so prigrizki in napitki, ki jih zauţijete zdravi?«. Več kot polovica, 
66,5 % jih meni, da so napitki in prigrizki, ki jih uţivajo zdravi, 27,6 % jih meni, da ne in 5,9 
% učencev je takih, ki na vprašanje ni pravilno odgovorilo. Od tega trije (1,8 %) niso izpolnili 
odgovora, 7 (4,1 %) pa jih je bilo neopredeljenih (Slika 31). 
 
Slika 31: Ali so vaši prigrizki in napitki zdravi? (%) 
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Na sliki 32 so prikazani rezultati mnenj ali mislijo, da uţivajo varovalno hrano. 61,2 % 
učencev meni, da uţiva varovalno hrano, 33,5 % jih meni, da take hrane ne uţiva. Od devetih 
(5,3 %) učencev so trije (1,8 %) neopredeljeni in šest (3,5 %) jih ni izpolnilo odgovora. 
  
Slika 32: Uživanje varovalne hrane – mnenje (%) 
 
 
 
Zadnje vprašanje se je nanašalo na skrb za zdravje, odgovore so učenci označili na lestvici z 
oceno od 1 (nikoli) do 5 (vsak dan). Na vprašanje, kako učenci skrbijo za svoje zdravje je 
45,3 % odgovorilo, da nikoli ne telovadijo, le 10,6 % učencev telovadi vsak dan. Vsak dan 
zajtrkuje 44,1 % učencev, kar 24,7 % jih nikoli ne zajtrkuje, zdravo se prehranjuje vsak dan 
28,8 % učencev. Kar 52,4 % učencev se rekreira vsak dan, 5,9 % je takih, ki se ne rekreira 
nikoli (Slika 33). 
 
Slika 33: Kako ohranjaš svoje zdravje? (%) 
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5 RAZPRAVA 
 
Podatki za Slovenijo in svet kaţejo, da prehranske navade otrok in mladostnikov niso v 
skladu s strokovnimi smernicami, kar se kaţe tudi v naraščanju števila otrok s prekomerno 
telesno maso in debelih otrok. Po podatkih SZO naj bi imel v Evropi prekomerno telesno 
maso ţe vsak peti otrok, prekomerno hranjenih naj bi bilo 14 milijonov otrok, od tega je kar 3 
milijone debelih (4). Vzorec naše raziskave na Osnovni šoli Koper pa predstavlja 96 (56,5 %) 
učencev normalno hranjenih, 32 (18,8 %) učencev prekomerno hranjenih, 16 (9,4 %) učencev 
podhranjenih in kar 26 (15,3 %) učencev debelih. Le dobra polovica je takih, ki ustrezajo 
kriterijem in merilom za normalno telesno maso. 
Po drugi strani podatki za Slovenijo kaţejo trend naraščanja deleţa mladostnic s prenizko 
telesno maso. Le-te so obenem bistveno manj zadovoljne s svojo telesno maso kot 
mladostniki, večinoma bi ţelele imeti niţjo telesno maso (4). To je tudi lepo razvidno v naši 
raziskavi, saj je deleţ deklet s prenizko telesno maso mnogo višji od deleţa fantov, če to 
odrazimo v odstotkih je deklet s to teţavo 14 %, fantov pa le 4,8 %. 
Za varovanje in vzdrţevanje zdravja sta pomembna ritem prehranjevanja in število dnevnih 
obrokov. Pet dnevnih obrokov hrane pomembno vpliva na zdravje. Z zmanjševanjem dnevnih 
obrokov se pri šolarju, ki poje energijsko gosto hrano obremeni prebava, lahko pride do 
hitrejšega praznjenja ţelodca, zato naj bo razpon med obroki vsaj tri do štiri ure. Prav je, da 
ima šolar vsak dan zajtrk, dopoldansko malico, kosilo, popoldansko malico in večerjo ter da 
malici vključujeta predvsem sadje, zelenjavo, jedi iz ţit in mlečne izdelke (8). Torej, tudi v 
smernicah je zapisano, da priporočamo 5 obrokov na dan in ne neprestanega uţivanja 
prigrizkov, kot so čokolada, keksi, čips. Rezultati kaţejo, da največji deleţ 43,5 % anketiranih 
učencev zauţije dnevno 3 obroke hrane, kar je premalo. Zajtrk, kot prvi obrok, zauţije le 57,6 
% anketiranih učencev. Vsak dan zajtrkuje več fantov, kar kaţe tudi na to, da se dekleta bolj 
neredno prehranjujejo, izpuščajo obroke, so pa bolj pazljive pri izboru in količini vnosa hrane. 
Zato da mladostniki ne uţivajo zajtrkov, je po mnenju strokovnjakov več vzrokov: zaradi 
obilnega večernega obroka hrane, ki je pogosto tudi v poznih večernih urah (kot je pokazala 
naša raziskava, saj dve uri pred spanjem vedno večerja 24,7 % učencev, le 40 % pa nikoli) in 
tudi neredne prehrane čez dan, zaradi zgodnjega vstajanja in/ali jutranje naglice in ne 
nazadnje tudi zato, ker imajo učenci naročeno malico v šoli (50). V zdravi prehrani ima zajtrk 
nenadomestljivo mesto. Vpliva na boljšo delovno storilnost šolarja, vzdrţuje nivo krvnega 
sladkorja, preprečuje dopoldansko lakoto in slabo počutje, uravnava hranilno in energijsko 
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ravnoteţje dnevne prehrane in zniţuje pojav debelosti. Od zajtrka je odvisna delovna 
uspešnost in počutje mladostnika, zato mu je potrebno posvečati večjo pozornost (8). 
Druţina ima vse manjši vpliv na oblikovanje prehranjevalnih navad, saj se veliko otrok 
prehranjuje tudi izven doma. Domnevamo, da zelo velike napake pri prehrani delajo tudi stari 
starši, ko hočejo svojim vnukom nuditi hrano, ki jo včasih sami niso imeli, kot npr. veliki in 
pogostejši obroki, sladkarije, energijsko bogata hrana. Vsi anketirani učenci uţivajo šolsko 
malico, 28,7 % pa je takih, ki so naročeni tudi na kosilo v šoli. Prav zato je zelo pomembna 
šolska prehrana, katera mladostnike spodbuja in ozavešča o pravilnih prehranjevalnih navadah 
in o zdravem načinu ţivljenja. Šolska malica ima za odraščajoče otroke zelo velik pomen, saj 
veliko otrok pride v šolo brez zajtrka. Malica velikemu številu otrok tako predstavlja prvi 
dnevni obrok (8). Večina učencev, to je 40,6 % je opredelilo šolsko prehrano kot srednje 
dobro. Do podobnih rezultatov glede všečnosti malic so prišli v raziskavi, kjer je z oceno 
odlično (5) ocenjenih 27,1 % malic, največji deleţ malic to je 36,0 % pa je ocenjenih s prav 
dobro (4). Z nezadostno oceno (1) je bilo ocenjenih le 4,3 % malic kar kaţe na to, da je 
senzorična priljubljenost šolskih malic visoka, medtem ko povprečna senzorična ocena 
priljubljenosti malic v Republiki Sloveniji (RS) doseţe oceno 3,7 (51). Da bi bili učenci bolj 
zadovoljni s šolsko malico, bi lahko sodelovali pri sestavljanju jedilnikov, tako da bi 
predlagali svoje jedi, ki jim ugajajo oziroma jih rajši uţivajo. Seveda bi morali pri tem 
upoštevati osnovna načela o zdravi prehrani. 
Dobra tretjina učencev, to je 36,5 % uporablja v gospodinjstvu olivno olje, največji deleţ to je 
38,2 % učencev ne ve, katere maščobe uporabljajo v gospodinjstvu. Za pripravo zdrave hrane 
so najboljša hladno stisnjena olja. Rezultati so pokazali, da poraba rastlinskih olj narašča. Da 
bi zmanjšali količino maščob, moramo uporabljati manj maščob pri sami pripravi jedi, uţivati 
jedi, ki vsebujejo manj maščob v svoji sestavi ter redno odstranjevati vidne maščobe (30). 
Meso je velikokrat mastno, zato spada med tista ţivila, za katera velja, da je potrebna velika 
mera zmernosti. Večina učencev 42,9 % najpogosteje uţiva perutnino in 21,2 % govedino, 
nekaj manj odstotkov 13,5 % uţiva ribe. Meso je pomemben vir beljakovin in ţeleza. Ribe so 
vir omega 3 maščobnih kislin ter vsebujejo manj holesterola (7). 
Sol se dodaja jedem, ker se hrana zdi neokusna, toda to je privzgojen okus. Večina učencev 
hrano najprej poskusi nato jo dosoli po potrebi, le 31,8 % učencev hrane nikoli ne dosoli. Sol 
zadrţuje vodo v telesu, zvišuje krvni pritisk, kar je značilnost nezdrave prehrane, zato se je 
potrebno dosoljevanju jedi na kroţniku izogibati (12).  
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Pravijo, da je sladkor potreben za moţgane. Prav gotovo je to res, vendar ga otroci zauţijejo 
mnogo več kot ga potrebujejo. Skoraj vsi anketirani učenci redno uţivajo sladkarije. Na šoli je 
kar 56,5 % učencev, ki uţivajo sladkarije občasno, zaskrbljujočih pa je 40 % tistih, ki 
sladkarije uţivajo večkrat dnevno, vsak dan ali tri do štirikrat na teden, kar presega 
priporočene vrednosti. Ko smo učence spraševali za mnenje, ali mislijo, da uţivajo preveč 
sladkarij, jih je le četrt odgovorilo pozitivno. 
Mleko in mlečni izdelki so pomemben vir fosforja in kalcija. Največji deleţ to je 50,6 % 
učencev uţiva mleko in mlečne izdelke večkrat na teden, četrtina pa vsak dan. Večina 
učencev uţiva testenine, riţ in krompir vsak dan, ţita pa večkrat na teden. Ugotavljamo, da 
učenci prepogosto posegajo po belem kruhu, takih je polovica, nato sledijo polnozrnati in črni 
kruh. Glede na priporočila prehranske piramide naj bi dnevno zauţili največ enot ţivil iz 
skupine ogljikovih hidratov, s tem naj bi pokrili nad 50 % dnevne potrebe po energiji (8). 
Sadje in zelenjava sta za zdravje odraščajočega človeka zelo pomembna, vsebujeta veliko 
vode, vitaminov, elementov in prehranskih vlaknin. Vitaminov samo telo ne more proizvajati 
v zadostnih količinah, zato moramo sadje vključevati v vsakodnevne jedilnike kot dodatek in 
tudi kot samostojni obrok (22). Raziskava je pokazala, da skoraj četrtina učencev sadja nikoli 
ali le nekajkrat na teden uţiva, največji deleţ 42,4 % pa sadje uţiva 4 - 6 - krat na teden, kar je 
premalo. Največ učencev uţiva zelenjavo 4 - 6 - krat na teden, četrtina uţiva zelenjavo vsak 
dan in več kot enkrat na dan. Zaradi pozitivnega vpliva zelenjave na človekovo zdravje naj ne 
bi bilo nobenega obroka brez zelenjave (21). Raziskava je pokazala, da zelenjava ni tako 
popularno ţivilo kot bi moralo biti. 
V današnjem hitrem ritmu ţivljenja so prigrizki v obliki sendviča, čokoladne ploščice, kosa 
pice ali hamburgerja večkrat udobna rešitev, ko nam primanjkuje časa za pripravo primernega 
obroka. Hitro pripravljena hrana je za mnoge postala nekaj vsakdanjega, saj se v svetu po 
nekaterih podatkih na ta način redno prehranjuje ţe okoli 40 % ljudi (6). Četrtina naših 
učencev se tako prehranjuje kar 4 - 6 - krat na teden.   
Zdrava pijača je sestavni del pravilnega načina ţivljenja. Pomemben je zadosten vnos tekočin, 
tako ob obrokih kot tudi med obroki, saj ţe blaga dehidracija (2%) zmanjša delovne in umske 
zmoţnosti tudi do 20 %. Več kot liter tekočine dnevno spije 55,3 % učencev, več kot dva litra 
33,5 % ter manj kot liter tekočine dnevno popije 11,2 % učencev. Po priporočilih potrebuje 
mladostnik glede na telesno maso pribliţno 2 do 3 litra napitkov dnevno, najbolje vodo. 
Brezalkoholne aromatizirane osveţilne ali sladkane pijače se odsvetujejo (4). Z rezultati ne 
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moremo biti zadovoljni, saj naši učenci najpogosteje pijejo sadni sok z 32,9 %, osveţilne pijače 
pije 21,2 % učencev in le četrtina je takih, ki si ţejo gasi z vodo. 
S pomočjo ţepnin, ki jih prejemajo učenci se je v šolah razvila avtomatizirana prodaja hrane 
in sokov. Uporaba le teh je zaskrbljujoča, saj omogoča neomejen in nekontroliran dostop do 
nezdravih, kaloričnih prigrizkov in napitkov. Drţavni zbor Republike Slovenije je maja 2010 
sprejel nov Zakon o šolski prehrani, ki prepoveduje postavitev avtomatov za hrano in pijačo v 
osnovnih in srednjih šolah (54). Kljub temu hrano dodatno nakupuje 62,9 % učencev in le 37,1 
% je takih, ki hrane dodatno ne kupuje. 
Mladostnikove vsakdanje navade so se spremenile zaradi hitro razvijajoče se tehnologije in 
novih vzorcev preţivljanja prostega časa (TV, internet, video igre), kar sovpada s povišanjem 
deleţa otrok s povečano telesno maso in debelih otrok. Sodobni način ţivljenja postaja vse 
bolj neaktiven in vse bolj sedeč (55). To je pokazala tudi naša raziskava, saj 38,2 % učencev 
med ostalimi aktivnostmi kot so gledanje TV, poslušanje glasbe, brskanje po internetu, redno 
uţivajo hrano in 49,4 % uţivajo hrano občasno. 
Večina učencev je za najljubšo hrano označila mastne, kalorične, torej nezdrave jedi. Za njih 
je najboljša hrana tista, ki je polna konzervansov in je hitro pripravljena. Torej med mladimi 
ljudmi narašča uţivanje le te tudi zaradi dobrega okusa, večje dostopnosti in ne nazadnje 
medijske izpostavljenosti. Zaskrbljujoč je podatek, da tretjina učencev odklanja zelenjavo in 
sadje, sledijo jim enolončnice.  
Kalorije pridobljene s hrano je potrebno porabiti, kar pa ni moţno, če gremo spat s polnim 
ţelodcem, zato naj bi bila večerja vsaj dve uri pred spanjem. Raziskava je pokazala, da 
četrtina učencev vedno večerja dve uri pred spanjem, občasno večerja dve uri pred spanjem 
35,3 % učencev, nikoli pa 40 % učencev. Vse več mladostnikov ima večerjo ali večerne 
prigrizke prepozno. 
Na Osnovni šoli Koper za kar četrtino učencev predstavlja hitra prehrana 4  - 6 obrokov 
tedensko. Rezultati kaţejo, da večina učencev zauţije en sadeţ ali zelenjavo štiri došest krat 
na teden, kar je premalo, saj strokovnjaki za prehrano priporočajo uţivanje sadja in zelenjave 
večkrat na dan vsak dan. Če rezultate primerjamo z izvedeno raziskavo HBSC 2006, temu 
merilu zdravega prehranjevanja odgovarja le slaba četrtina anketiranih učencev (5). Skoraj 33 
% učencev občasno pije sadne sokove, ki vsebujejo veliko sladkorja. Kar 21,2 % učencev si 
ţejo gasi predvsem s coca colo, sprit  - om ali fanto. Vendar je njihovo mnenje drugačno, saj le 
Razprava 
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četrtina učencev meni, da njihovi prigrizki/napitki niso zdravi in več kot polovica (61,2 %) jih 
meni, da uţivajo varovalno hrano. 
Javnomnenjske raziskave, ki jih v Sloveniji delajo ţe več let, dokazujejo, da je zdravje ena 
najpomembnejših vrednot tako mladih ljudi kot tudi starejših, zato smo učence vprašali, kako 
skrbijo za svoje zdravje. Največ to je 52,4 % jih je odgovorilo, da se rekreira vsak dan, vsak 
dan zajtrkuje 44,1 % učencev, zdravo pa se prehranjuje vsak dan 28,8 %. Velik odstotek, kar 
45,3 % nikoli ne telovadi, le 10,6 % jih telovadi vsak dan, 24,7 % jih ne zajtrkuje in 5,9 % je 
takih, ki se ne rekreira. Res pa je, da sta skrb za zdravje in vedenje o tem, kako ohranjati svoje 
zdravje za uresničevanje te vrednote zelo pomembna. Nasveti za zdravo prehranjevanje 
prepovedujejo sladkarije in raznorazne prekrške (hitra hrana, ocvrte jedi, osveţilne pijače) ter 
poudarjajo pomembnost zajtrka (3). Mladostniki vedno pogosteje posegajo po sladkarijah in 
vedno več je takih, ki odhajajo v šolo brez zajtrka. Tako vedenje se teţko spremeni, 
pomembno jih je poučiti, da v takih primerih odvečne kalorije, pridobljene s hrano, porabijo s 
fizičnimi aktivnostmi. V zadnjih letih se pojavljajo razprave o intenzivnosti in trajanju telesne 
vadbe, v zvezi z mladimi se poudarja zmerna intenzivnost telesne dejavnosti. Leta 2008 je 
mednarodna skupina strokovnjakov preučila smernice za mlade in priporočila dvoje: mladi, ki 
so trenutno manj dejavni, naj bi se udeleţevali zmerne telesne dejavnosti vsaj 30 minut na dan 
in idealno bi bilo, da bi vsi mladi vsak dan izvajali eno uro zmerne telesne dejavnosti (55). 
V raziskavi smo potrdili postavljene hipoteze. Večina učencev se neprimerno prehranjuje in to 
se odraţa tudi v oceni ITM, saj je le 56,5 % takih, ki ustrezajo kriterijem in merilom za 
normalno telesno maso glede na starost in spol. 
Potrdili smo, da ima večina učencev slabe prehranjevalne navade in je fizično neaktivnih. 
Večinoma izpuščajo zajtrk, zauţijejo premalo dnevnih obrokov, uţivajo hitro pripravljeno 
hrano, ţejo si gasijo z osveţilnimi in sladkimi pijačami ter v svojo prehrano vključujejo 
premalo sadja, zelenjave, mleka in preveč belega kruha.   
Zaključne ugotovitve 
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6 ZAKLJUČNE  UGOTOVITVE 
 
Ţeleli smo spoznati prehranjevalne navade sodobnih mladostnikov ter stopnjo truda, ki jo šola 
kot drţavna institucija, vlaga v osveščanje mladostnikov o zdravem načinu ţivljenja. 
Pozitivno presenečeni smo bili nad odzivom šole na prošnjo za opravljanje raziskave, saj je 
šola z velikim navdušenjem prošnjo sprejela in odlično sodelovala. Menimo, da je pozitiven 
odziv dokaz, da je tudi šola sama ţelela izvedeti, koliko dejansko učenci odnesejo od novo 
uvedenih učnih načrtov in novega zakona. 
Ugotovili smo, da mladostniki vse pogosteje posegajo po osveţilnih in sladkanih pijačah in 
vse bolj zanemarjajo pomembnost pitja vode. S prehranjevalnimi navadami naših učencev ne 
moremo biti najbolj zadovoljni, saj izpuščajo zajtrk, večina zauţije premalo dnevnih obrokov, 
uţivajo hitro pripravljeno hrano ter v svojo prehrano vključujejo premalo sadja, zelenjave, 
mleka in preveč belega kruha. Poleg tega je vse več takih, ki pogosto uţivajo prigrizke, saj 
večina učencev med ostalimi aktivnostmi, kot so gledanje TV, poslušanje glasbe, brskanje po 
internetu, hrano uţiva redno ali občasno. Izračunali smo indeks telesne mase učencev in 
ugotovili, da je deleţ deklet s prenizko telesno maso višji od deleţa fantov. Nekaj učencev je 
tudi prekomerno hranjenih ali pa celo debelih, kar se ujema s številom učencev, ki se 
neustrezno prehranjujejo in niso dovolj fizično aktivni. 
Menimo, da ima vloga medicinske sestre velik pomen pri izobraţevanju mladostnikov glede 
pomembnosti zdrave prehrane in fizične aktivnosti. Prav tako zdravstveno  -  vzgojne vsebine 
pomembno vplivajo na znanje učencev, saj učenci znanje pridobijo, vendar ga ne upoštevajo v 
zadostni meri. Menimo, da so zdravstveno  -  vzgojne vsebine prikazane na primeren način, 
morda bi lahko bilo v učnem načrtu vključenih več praktičnih zdravstveno  -  vzgojnih vsebin, 
da bi bile te še bolj prilagojene učencem. 
Temelji za zdrav način ţivljenja se gradijo ţe doma v druţini, zato je ţe prvi korak k zdravju 
pravilna izbira pri nakupu hrane in pijače. Večjo pozornost bi morali nameniti staršem, saj 
vemo, da je druţina osnovna celica za izvajanje smernic zdrave, priporočene prehrane, šele 
nato vplivata vzgoja v vrtcih in šolah. Pri izobraţevanju mladostnikov bi morda lahko 
vključili tudi njihove starše, tako da bi znanje, ki ga pridobijo uporabljali tudi v domačem 
okolju.  
Veliko truda bo še potrebno v vzgoji in izobraţevanju mladostnikov doma in v šoli, da bodo 
pričeli uporabljati znanje o zdravem načinu prehranjevanja in se usmerili v spreminjanje 
svojih prehranjevalnih navad. 
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